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GAMMES A-B-C-D, QUI AUGMENTER LA DUREE
JOGGING DECOMPOSENT LA DE LA DERNIERE
PROGRESSIF DE 15 FOULEE «+4 A6 ACCELERATION POUR
A 20 MIN ACCELERATIONS ARRIVER AU SENSATIONS
PROGRESSIVES DESIREES

L'OBJECTIF EST DE PREPARER LE CORPS A L'AMPLITUDE DU
MOUVEMENT ET D'ACTIVER LA COORDINATION MOTRICE AFIN
DE LIMITER LE RISQUE DE BLESSURE.

VIDEO DES GAMMES
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