pour garder la

Chaque jour pour retrouver ou conserver la forme:
< échauffez-vous (5mn)
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MUTUALITE

FRANCAISE

O exercices par jour

< faites un maximum de répétitions de chaque exercice pendant 30 secondes,
< aprés un temps de récupération de 10 secondes, passez a I'exercice suivant

Maintenir la position




