AM E LIORE R' AVEC TON_(?OACH
TA MOBILITE

E N .I S E M AI N E KEEPCOO(I:.YIVIF;INLTPELLIER

NE PAS CONFONDRE MOBILITE ET ETIREMENT

LE CONSEIL DU COACH :
L'ETIREMENT EST MUSCULAIRE, LA MOBILITE EST ARTICULAIRE

UTILISE-LA COMME METHODE D'ECHAUFFEMENT

LE CONSEIL DU COACH :
ELLE T'AIDE A PREPARER TES ARTICULATIONS AU MOUVEMENT

LA MOBILITE EST UTILE AUSSI AU TRAVAIL!

LE CONSEIL DU COACH :
IL EXISTE DES MOUVEMENTS SPECIFIQUES POUR
SOULAGER LES DOULEURS LIEES AU TRAVAIL DE BUREAU

UTILISE LA MOBILITE A CHAQUE SEANCE

LE CONSEIL DU COACH :
CELA TE PERMETTRA DE REDUIRE LE RISQUE DE BLESSURE

NE TE LIMITE PAS A UNE SEULE ZONE DE TON CORPS

LE CONSEIL DU COACH :
TU PEUX FAIRE DE LA MOBILITE DE LA TETE AU PIED !

TRAVAILLE LA COMME UNE QUALITE PHYSIQUE

LE CONSEIL DU COACH :
FAIS-EN REGULIEREMENT POUR PLUS D'EFFICACITE

UTILISE-LA COMME OUTIL DE RECUPERATION

LE CONSEIL DU COACH :
FAIS DES MOUVEMENTS LENTS SUR UNE DUREE DE 1MN

AVEC TOUS CES CONSEILS, TU
AMELIORERAS TA MOBILITE ET TES

PERFORMANCES SUR LE LONG TERME !




