JAWAD-TAHA

LE SAVIEZ.VOUS 1

Pour éviter les courbatures (DOMS
- Echauffez-vous bien ! (l.lqu‘l'lor la synovie)
- Buvez suffisament | (Evitez la déshydratation)

- Avoir un entrainement correct !
Un bon souffle c'est INSPIRER par le nez
EXPIRER par la bouche !
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