ENTRAINEMENT

FAIRE MIEUX
AVEC MOINS

Lendurance musculaire et lamplitude
articulaire devraient aller de pair. Et si on
glorifiait le conditionnement physique

intelligent plutit que le surentrainement ?
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LES PLIES

AYEZ PLUS D'ENERGIE TOUT
EH SOULAGEANT VOS5 DOULEURS
ALK GEMOUX.

Sélectionner une chanson de R&A de
5 minutes. Ecarter les pieds ef tourie-
les ligerement pers lextiriour, ef pliez les
genouy sms quils dépassent les artrili
Dépligz-tes puis pliee-las {entement en
alternance o doins 8 fois. Led genowr
plige, Tewer un tefon o madmum puis
ghaissez-le comme s DM feroster Une
orerge, Ripéter 4 fois de chague cire,

L'HORLOGE

AFFIMEZ VOTRE TAILLE TOUT
EM AMELIORAMT LA MOBILITE
DE YO58 EFAULES,

Sup une pidce de flamencoe ossed fente
de 4 minutes, mones s aighillles d'une
harloge avee vos bras allongds ou-dessis
de patre tite, prés des oreilies. Le dos bien
drait et les pivds doariés, perchez-vous d
1 I pendant & secondes, puis murez of
Jermez les bras avee résistanee. Répltes
Fexercice @ 2 k. Remontez en & secondes
ot changes di edté,

LE MOULIN A VENT

TONIFIEZ ¥O& BRAS
TOUT EN ETIRANT VOTRE DOS.

Chofsisser une composition classigue de
5 minutes el IREGIEE [lLe Des has sont
les itices d'un meulin & vent, En position
de fente en diagonale, alfonger un hras
pars le plafond et loutre vers le plorcher,
Commencez To rofadion continue des bras
e los contlractant. Evéeutez 8 rotalions
die o secondes checune auant de changer
de pitd et de jonbe,
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