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LE PLAN EXPRESS
POUR SE RAFFERMIR
Comme on a fat doucemertt
chauffier la madhine avec queligues
EXECTES JE YN, ON VI POUVDT

aoodkrer b (re)oonstuction di
musda_

une madhing da « ftness thérapie o
qQui donne da ldnenge aux musces
endorms de la fMore. C'est uitra
tocifiant (F05 des muscies
travailant) ot sors stress pour les
artiodations. Le princpe ? Garder
I'équitire sur un socie qui bouge
de bas en haut et de doite &
gauche. On bosse en 3 dmensions,
pour 3 fois phus de réatat.

Lo gaibe Ga la 2te u pieds|
Mode express: |0 séances,

a raison d'une tous les 2 jours.
Entre 50 et 60 € la séance

de 20 3 30 min, Pour trouver un
prestatare : wwwimoove-froom,
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Le boasteur d'effort: les protéines
e loctosérum (e petitiak)

O« wivey » protéines. Riches

€ Cides aminds branchés
(canstituants essentisls des fibres
musCulaires), eles a nourrissent »

e musde. Consammées aprds 14
hgnes imose eles rapfaresnt g
comstruction de b fitre musculane
« G&n Whey (Enc Fobre Sport),
sachet de 30 g & diver, 2 €.

En pharmacie et s
hitp/fshop.encfavre.com




