
Swissball – Epaules et bras: Dips
Avec cet exercice, l’athlète renforce le triceps, les pectoraux et les épaules. ll améliore
également son équilibre.

Assis sur un banc imaginaire, bras en appui sur le ballon. Se rapprocher
du sol, tout en gardant les bras sur le ballon.

Source: Cahier pratique «mobile» 42/2008, Isabel Favre Kalt, Raphael Donzel

© BASPO mobilesport.ch Page 1

https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2011/07/Beugestuetze.jpg
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2011/07/Beugestuetze.jpg
https://mobilesport.ch/

	Swissball – Epaules et bras: Dips
	Avec cet exercice, l’athlète renforce le triceps, les pectoraux et les épaules. ll améliore également son équilibre.


