TRUCS DE MISE EN FORME

Pour chaque partie du corps, il existe des dizaines d'exercices qui vous conviennent. Consultez la collection FADOQ -
En mouvement, une série de cahiers d'exercices illustrés dans laguelle vous trouverez des exercices efficaces.

Volume1-5$ Volume 2 -6 $
MARCHE, volume 3 - 4,75 $ Volumes 1,2 et3-13 $
Tous nos prix incluent les taxes et le transport.

Pour se procurer FADOQ - En mouvement, libellez un chéque a I'ordre de la FADOQ en mentionnant quels items vous
désirez et la quantité requise. Postez a FADOQ, 4545, Pierre-De Coubertin, C.P. 1000, succ M, Montréal, QC H1V 3R2.
Vous pouvez également effectuer votre paiement par carte de crédit en téléphonant a la FADOQ au 514 252-3017.

* Pellgter

Pleds fcartéds, genoux fléchis, pelle

prés du pled, malns ouvertes b la  Levez la charge prés du corps,

Largewr des épaules, prepez ume  poids sur |3 jambe qui est & Fop-  Jebez la neige sans faire de rofa-
pelletée. posé de k3 pelle. fion de la taille.
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Pour chaque partie du corps, il existe des dizaines d'exercices qui vous conviennent. Consultez la collection FADOQ -
En mouvement, une série de cahiers d'exercices illustrés dans laguelle vous trouverez des exercices efficaces.
Volume1-5$ Volume 2 -6 $
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Tous nos prix incluent les taxes et le transport.

Pour se procurer FADOQ - En mouvement, libellez un chéque a I'ordre de la FADOQ en mentionnant quels items vous

désirez et la quantité requise. Postez a FADOQ, 4545, Pierre-De Coubertin, C.P. 1000, succ M, Montréal, QC H1V 3R2.
Vous pouvez également effectuer votre paiement par carte de crédit en téléphonant a la FADOQ au 514 252-3017.

* [Narche d'exercice

Lewez les jambes. Pour aupmenter
le degré de difficulté, placez un  Dans un sauk, changez les pieds de
Levez puis descendez bes talons, poids entre les jambes. place I'un avec ["autre.
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Pour chaque partie du corps, il existe des dizaines d'exercices qui vous conviennent. Consultez la collection FADOQ -
En mouvement, une série de cahiers d'exercices illustrés dans laguelle vous trouverez des exercices efficaces.

Volume1-5$ Volume 2 -6 $
MARCHE, volume 3 - 4,75 $ Volumes 1,2 et3-13 $
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» Lies poignées d amour

"

e

b

Pouces orientés vers be bas, pliez  Faites des battements de jambe de  Penchez be tronc & gauche pais &
les bras sans bouger |es coudes. fagen & toucher le mur @vec le pled.  droite sans bouger les hanches.




TRUCS DE MISE EN FORME

Pour chaque partie du corps, il existe des dizaines d'exercices qui vous conviennent. Consultez la collection FADOQ -
En mouvement, une série de cahiers d'exercices illustrés dans laguelle vous trouverez des exercices efficaces.

Volume1-5$ Volume 2 -6 $
MARCHE, volume 3 - 4,75 $ Volumes 1,2 et3-13 $
Tous nos prix incluent les taxes et le transport.

Pour se procurer FADOQ - En mouvement, libellez un chéque a I'ordre de la FADOQ en mentionnant quels items vous
désirez et la quantité requise. Postez a FADOQ, 4545, Pierre-De Coubertin, C.P. 1000, succ M, Montréal, QC H1V 3R2.
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« |.es abdominaux

bmibez be mouvement duo rameur.
Penchez le tronc sur e cété en  Pemchez-vous vers 'avant en &tirant
Le berceau. Balancez-vous vers gardant les fesses sur ka chaise.  biem les bras, puis allez oépeser e
l'arriére en soulewant les genoux.  Conservez cette position, puis  dos conbre be dossier de la chaise en
Tenez les genoux avec les mains. redressez-ous pliant les bras,
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Pour chaque partie du corps, il existe des dizaines d'exercices qui vous conviennent. Consultez la collection FADOQ -
En mouvement, une série de cahiers d'exercices illustrés dans laguelle vous trouverez des exercices efficaces.

Volume1-58$ Volume 2-6$
MARCHE, volume 3 - 4,75 $ Volumes 1,2 et3-13 $

Tous nos prix incluent les taxes et le transport.

Pour se procurer FADOQ - En mouvement, libellez un chéque a I'ordre de la FADOQ en mentionnant quels items vous
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« Jardiner

Assoyer-vous & gauche puis &
Allongez-wous en gardant le poids  droite des pieds. Pour augmenter
du corps sur bes mans puks ras- e degré de difficulté, gardez les  Poussez lentement le bassin vers
SOPEZ-vous sur bes Lalons, bras en ['adr, I"awant.
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Pour chaque partie du corps, il existe des dizaines d'exercices qui vous conviennent. Consultez la collection FADOQ -
En mouvement, une série de cahiers d'exercices illustrés dans laguelle vous trouverez des exercices efficaces.

Volume1-5$ Volume 2-6$

MARCHE, volume 3 - 4,75 $ Volumes 1,2 et3-13 $

Tous nos prix incluent les taxes et le transport.

Pour se procurer FADOQ - En mouvement, libellez un chéque a I'ordre de la FADOQ en mentionnant quels items vous

désirez et la quantité requise. Postez a FADOQ, 4545, Pierre-De Coubertin, C.P. 1000, succ M, Montréal, QC H1V 3R2.
Vous pouvez également effectuer votre paiement par carte de crédit en téléphonant a la FADOQ au 514 252-3017.

« Jélo

Fenchez le tropc wers |awant.

Gardez les genoux légérement Jambes ouvertes un peu phas large
fléchis et orientés vers le plafond. que bes épaules, accroupisser-vous
Maintenez quelques secondes puis  Polntez les pleds puls forcez psur  en poussant les genoux vers |'ex-
redressez-vous. amener les orbedls vers vous, térieur.




TRUCS DE MISE EN FORME

Pour chaque partie du corps, il existe des dizaines d'exercices qui vous conviennent. Consultez la collection FADOQ -
En mouvement, une série de cahiers d'exercices illustrés dans laguelle vous trouverez des exercices efficaces.

Volume1-5$ Volume 2 -6 $
MARCHE, volume 3 - 4,75 $ Volumes 1,2 et3-13 $
Tous nos prix incluent les taxes et le transport.

Pour se procurer FADOQ - En mouvement, libellez un chéque a I'ordre de la FADOQ en mentionnant quels items vous
désirez et la quantité requise. Postez a FADOQ, 4545, Pierre-De Coubertin, C.P. 1000, succ M, Montréal, QC H1V 3R2.
Vous pouvez également effectuer votre paiement par carte de crédit en téléphonant a la FADOQ au 514 252-3017.

« Jélo

Sans bowger bes hanches, penchez-
Mains jointes, levez lentement les  TireZ sur ke coude avec |3 main  vous d'un cib8, revensz au centre.
bras. opposee. Reprenes de 'autre cfité.




TRUCS DE MISE EN FORME

Pour chaque partie du corps, il existe des dizaines d'exercices qui vous conviennent. Consultez la collection FADOQ -
En mouvement, une série de cahiers d'exercices illustrés dans laguelle vous trouverez des exercices efficaces.

Volume1-5$ Volume 2 -6 $
MARCHE, volume 3 - 4,75 $ Volumes 1,2 et3-13 $
Tous nos prix incluent les taxes et le transport.

Pour se procurer FADOQ - En mouvement, libellez un chéque a I'ordre de la FADOQ en mentionnant quels items vous
désirez et la quantité requise. Postez a FADOQ, 4545, Pierre-De Coubertin, C.P. 1000, succ M, Montréal, QC H1V 3R2.
Vous pouvez également effectuer votre paiement par carte de crédit en téléphonant a la FADOQ au 514 252-3017.

* Souplesse

—

@

Penche: le tronc en lewant les bras  Levef le haut du corps. Gardez la  Faites une kEgére pression sur les
ke plus possible. t&te emtre les bras. QENOUL,




TRUCS DE MISE EN FORME

Pour chaque partie du corps, il existe des dizaines d'exercices qui vous conviennent. Consultez la collection FADOQ -
En mouvement, une série de cahiers d'exercices illustrés dans laguelle vous trouverez des exercices efficaces.

Volume1-5$ Volume 2 -6 $
MARCHE, volume 3 - 4,75 $ Volumes 1,2 et3-13 $
Tous nos prix incluent les taxes et le transport.

Pour se procurer FADOQ - En mouvement, libellez un chéque a I'ordre de la FADOQ en mentionnant quels items vous
désirez et la quantité requise. Postez a FADOQ, 4545, Pierre-De Coubertin, C.P. 1000, succ M, Montréal, QC H1V 3R2.
Vous pouvez également effectuer votre paiement par carte de crédit en téléphonant a la FADOQ au 514 252-3017.

* |;a rentrée

=

Sautezr b la marelle imaginaire,
Sauber & la corde B danser, awec oy fournez, puls revenez sur vobre  Amusez-vousa dribbler d'une main,
sans corde & danser. marelie, de Fautre, de Mune & Mautre ...




