
Flexion du tronc en avant (souplesse avant debout)

 But : mesurer la souplesse du tronc et la chaîne postérieure des membres inférieurs.

Matériel : aucun

 Consignes : debout, jambes tendues, fléchissez le tronc en amenez vos mains le plus bas

possible (sans plier les jambes) avec un mouvement de bascule du buste vers l’avant

progressif et sans secousse.

Mesures : voir tableau ci-dessous. Où vous situez-vous ?


