
 

 

GESTES PPG & GAMMES - MAJ 2025 
 

 
Gammes  

 

Montées de genoux & Talons fesses Voir la vidéo 

 
Gestes PPG - Bas du corps 

 

Squat Bulgare Voir la vidéo 

Schuss Voir la vidéo 

Ski' Alp (Ou fente avant) Voir la vidéo 

Fente avant statique Voir la vidéo 

Squats jumps Voir la vidéo 

Squat unipodal Voir la vidéo 

Remco Evenpoel Voir la vidéo 

Relevé de bassin Voir la vidéo 

Relevé 1 jambe Voir la vidéo 

Good morning Voir la vidéo 

Soulevé de terre Voir la vidéo 

Hip thrust Talons Voir la vidéo 

Hip thrust 1 Jambe Voir la vidéo 

 
Gestes PPG - Haut du corps 

 

Dips Voir la vidéo 

Rameur Voir la vidéo 

Single leg extension Voir la vidéo 

Spider crunches Voir la vidéo 

Rotation russe Voir la vidéo 

Mountain climbers Voir la vidéo 

Superman Voir la vidéo 

 

https://www.youtube.com/watch?v=jhH3BZpPOOY
https://www.youtube.com/shorts/qHDB5HkOrrs
https://www.youtube.com/watch?v=pOniWfEGRS8
https://www.youtube.com/watch?v=9OhpJtHYQKY
https://www.youtube.com/watch?v=HeJoQReI5zo
https://www.youtube.com/watch?v=tvRyLU36J2A
https://www.youtube.com/watch?v=e0V7FS-f6Bs
https://youtube.com/clip/UgkxF-bgWSe4AE05aNQ1SRHyWQ2EH-CbN3jE
https://youtube.com/clip/UgkxcO4guVhrOnEjYYT9Az7Lsz6VOpnEEzXq?si=z1dR6EPfS0BMumoZ
https://www.youtube.com/watch?v=JhH3BZpPOOY
https://youtube.com/clip/Ugkxcw7gW3J50Yx1tDvIjU7DJu_H6WuMieNu?si=J2yS_b_B4vY293ff
https://youtube.com/clip/UgkxKta4_aTEhLnrqVZsYGitVFeQMzpL5UbG?si=ju3xoAfBPYfjI10Z
https://youtube.com/clip/UgkxCZkD_xgxPGgvuaZHGNNhh-KA6ETWUmFy?si=C452Y8gOx8Y7BmFW
https://youtube.com/clip/UgkxCZkD_xgxPGgvuaZHGNNhh-KA6ETWUmFy?si=C452Y8gOx8Y7BmFW
https://www.youtube.com/watch?v=iBZvlLlWONY
https://youtube.com/shorts/o_ZDVej-pss?si=oiCm76t0B0HT6Ct0
https://youtube.com/clip/UgkxVBjevSfXg2apRbT0eF6fCiV47yBLZqRD?si=hDQGBIrC4w_-6qXl
https://youtube.com/clip/Ugkxc960mdBDMbVj-Jqx2AhkmEh9wnEMCrOa?si=q4E91xeTSxXPkDzY
https://youtu.be/HZ54Ievl5Dg?si=JOvQWNLvQgRt8RuF
https://www.youtube.com/watch?v=JhH3BZpPOOY
https://www.youtube.com/watch?v=qSjnIv-_x8g

