UNE METHODE POUR ENROULER PLUS EFFICACEMENT LES BANDES
Joseph PONNIER – 19 Avril 2007
1- Les bandes doivent être enroulée tendues au MAXIMUM et mises sur les genoux tendus fortement.
2- Suivre les dessins ci-dessous.
3- Ne jamais croiser derrière.

Attention aux dessins 5-6, il faut croiser la bande quatre fois (quatre épaisseurs sur le genoux, c'est-à-dire deux croix l’une sur l’autre).

TOUT CECI POUR EFFECTUER UNE MEILLEURE PERFORMANCE EN FLEXION DE JAMBES EN TOUTE SECURITE.
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