Workout: ventre & fessiers Ijam bes Centre Pilates de Lausanne, Larisa Vidosavljevic

1. Respiration / Position neutre 2. Abdominal Preparation




8. Etirement des ischios-jambiers avec un linge, ou un élastique sous le pied

11. Heel Klicks & Rest Posel!




12. Side Series: Leg Lifts & Side Leg Kick (I'autre c6té)
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16. Debout: Roll Up & Cool Down



