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Recreation and Community Services

(3,5 minutes a vitesse réguliere
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MEIEES 45 min suivi de 4 minutes de marche rapide) x 6
Marche # 2 30-60 min réguliére
Marche # 3 30-60 min réguliere
Marche # 4 30-60 min réguliere
Marche # 5 70 min réguliere
/g . , . .
Mains sur les épaules, faites une torsion de la )
0 taille en dirigeant le coude vers le genou opposé. Pianotez.

(4 minutes a vitesse réguliere

e >0 min suivi de 1 minute de marche rapide) x 10
Marche # 2 30-60 min réguliere
Marche # 3 30-60 min réguliere
Marche # 4 30-60 min réguliere
Marche # 5 30-60 min réguliere
Marche # 6 75 min réguliere
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Levez un genou apres 'autre, Pivotez la jambe vers I'extérieur, puis Croisez une jambe sur
comme si vous marchez. ramenez-la au point de départ. I'autre, alternez.

450-242-2020 www.ville.lac-brome.qc.ca/loisirs >»



