
ABDOMINAUX « ROULETTE »: Départ à Genoux

À Genoux, Placer la Roulette sous la ligne d’épaules, se laisser Glisser 
vers le sol en Contractant les Abdos et le Dos et en gardant la Tête dans 

les Épaules. Se Redresser en plaçant bien son Dos.


