Renforcer ses &

Avant-tout : Cchauffements !

Prendre le temps d'échauffer les cervicales, les épaules, les coudes et les poignets par d'amples
mouvements de rotation. Durée : minimum 2 minutes.
NB : chacun des exercices suivants sont a faire avec OU sans altéres. Au choix !
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De chaque coté ou bien des deux Changer de cote.

‘ [ Durée : entre 10 et 20 répétitions.

en méme temps.
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