FIXEZ DES MINI- OB]ECTIFS

De petits changements ménent a des récompenses massives.

ETIREZ-VOUS PLUS. :

Faites attention a la posture pour éviter les raideurs et les douleurs. |
REPOSEZ-VOUS ET RECUPEREZ.

Le corps a besoin de temps pour gueérir et se recharger
entre les séances d' entralnement

G

ACHETEZ LE BON CARBURANT.

Une hydratation et une nutrition adéquates avant, pendant et apres
I'exercice permettent d’ opt|m|ser les performances et les résultats.

SAUTEZLA SEANCE D'ENTRAINEMENT
- DE TEMPS EN TEMPS.

Il est préférable de profiter d'un jour de repos lorsque vous
en avez besoin.
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