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2021, une année pour tout recommencer -
Semaine 1
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Ne por ab Al youd h'éled pad e
mt de réalirer C'exu!:im

Perses & bien respirer durant foule (o
daurrée de (o déance

Ne dépardes pas vop limites
Charddures non glirsantes
Bouteille d ear



Puisqu'il faut revenir aux sources.

Membres supérieurs - Semaine 46

Commencez la séance par l'échauffement
articulaire proposé en séance 1
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”‘Leauccéaeatlaaommede
pelita efforts répétés
Jjour apres jour. ,

- Leo Robert Collier -

Membres inférieurs - Semaine 47

Enchainez avec la séance 2 basée sur
'’échauffement des membres inférieurs



Linconforrnable dune bonne
Méance !

L'eau Source de vie
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jour... Une adilé ! ;30min

« C'est votre attitude, bien plus que votre aptitude,
qui détermine votre altitude »






