PARCOURS “GAINAGE”

Principes :
=> ‘Intervaltraining” - 30 secondes de travail;
- 1 minute de repos (20 sec. d'étirements, puis changement de poste).
=> Pendant le “gainage’, le bassin est placé en rétroversion (colonne lombaire “droite”, muscles
abdominaux et fessiers contractes).
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