Naji movement
training

Avant de démarrer ton entrainement, effectue 10 répétitions de chaque

mouvement:

1) Cat Cow

2) 90/90 Hip Internal Rotation
3) Best stretch in the world

Accéde a ta vidéo ICI : Un flow assez simple a faire

sans t'arréter pendant 8min.



https://www.youtube.com/watch?v=ESJ6Ghvgr6k
https://www.youtube.com/watch?v=YWOHUxJpfbs
https://www.youtube.com/shorts/9ScLUoF82yM
https://www.youtube.com/watch?v=VPjH-RSPdOg
https://youtube.com/shorts/WDpYgPeGm5I

Besoin de plus d’'informations ?

RDV sur mon site & :

https://naji2.podia.com

Si tu veux me rejoindre pour un suivi en
lignhe ca se passe_ICI (questionnaire de

5min)

Prends soin de toi (=



https://naji2.podia.com
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSe8USE6jkwo51GWILg57u3Fvb5vzerl-jzYd-yfvNmdiKrIKg/viewform?usp=sf_link

