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Triceps sural

> ALLONGER

> CONTRACTER > SAUTILLER

Ischio jambier

-
> ALLONGER

> CONTRACTER

> TALONS-FESSES




Adducteurs

> ECARTER
> ALLONGER > CONTRACTER SERRER

Quadriceps

> ALLONGER > CONTRACTER > MONTER LES
. GENOUX




