de renforcement maison

Séance




Matériel nécessaire

Un chronometre

Des alteres (ou
boutellles d’eau)

Une serviette ou un
tapis de sport

Une musigue motivante
(ca aide !ll)




Précautions

®x Penser a avoir une tenue adaptee : vetements qui
permettent de bouger aisément, baskets

® Pratiguer en exterieur ou dans une piece ventilée

®x Penser a vous hydrater regulierement pendant les
phases de recupeération
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