e Plus de 80 % de vos muscles sont sollicités :
tonus et renforcement musculaire
* Activite portée et sans impact :
pas de traumatisme articulaire
* Toutes vos articulations sont mobilisées :
mobilité articulaire
e Coeur:
amélioration du souffle et consommation calorique
¢ Posture :
renforcement des muscles du dos




