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Marchez quelques minutes comme échauffement préalable.

tournez dix fois dans un sens
puis dans dix fois dans I'autre

10 secondes dans chaque position
deux fois

5 secondes
trois fois

15 a 30 secondes
15 secondes 10 secondes

de chaque coté

15 secondes
chaque jambe 15 a 30 secondes
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