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P REPRISE

PROGRESSIVE
DE LA COURSE A PIED

DIMINUER LA DUREE
DES ENTRAINEMENTS
> AUGMENTER LEURS FREQUENCES

VOUS POUVEZ PRATIQUER
DU RUN-WALK

(alternance course-marche)

L'EVOLUTION DES
SYMPTOMES
CONDITIONNE
L'EVOLUTION DU
PROGRAMME

o«

DOULEUR DE FAIBLE INTENSITE CONSEILLEE!
ELLE NE DOIT JAMAIS EXCEDER 2/10
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