avant de travailler, je m'echauffe | (en 10 min)

Un sportif effectue des échauffements, alors pourquoi pas vous ?

fiche conseils Z
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10 minutes pour

- préparer le coeur a l'effort

- favoriser I'élongation du muscle

- augmenter I'amplitude articulaire
- effectuer des gestes plus précis
- se sentir mieux et plus concentré
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