_yOus a ramey

e pas sombrer !

Préparez

Activez-vous pour i




Les vacances approchent ?
Adieu ciel gris et bonjour
soleil, sable chaud et
océan !

\ous révez déja de planche 3 voile ou de canoé.
Parce que pour vous, les yacances riment avec activité
sportive. Mais &tes-vous correctement préparé(e)s ?

En effet, les sports nautiques nécessitent

un effort bref, mais intense ! &
sollicitent des muscles peu Utilisés le reste de 'année. Vous
mettrez donc toutes les chances de votre coté pour sortir
de 'eau au premier ossai de sKi nautique,

»musclant vos biceps

quelques semaines gvant votre départ.

Tous les matins, armez VOUS de bouteilles d’eau —
grandes ou petites selon votre ambition !
Le dos bien droit, les coudes colles au corps, pliez

les coudes en alternant main droite-main gauche.

Aprés Ieffort, le réconfort ! Profitez du sable chaud pour
yous étirer et ainsi éviter 1es courbatures du lendemain.

\OUS VOILA PRET A SAUTER DANS LA GRANDE BLEUE !

orts deau




