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Téléchargez et lisez en ligne Souplesse et tonus S. Black

144 pages
Présentation de l'éditeur
Une centaine d'exercices faciles pour se détresser, s'assouplir et conserver SOUPLESSE et TONUS en
douceur. Des exercices de stretching adaptés à chaque partie du corps, expliqués pas à pas et illustrés par 300
photos. Des programmes de 10, 20 ou 30 minutes à faire seul, à deux, chez soi ou au bureau. Une préparation
douce à la course à pied, à la natation, au tennis ou au football. Des exercices de relaxation et de respiration
pour récupérer après l'effort.
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