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Nat Palmes
.

Une autre L'activité Nat Palmes est compléte :
prathue. de = | 'utilisation de différents types de palmes
la natation. (courtes, longues et mono) diversifie l'activité
et permet un renforcement musculaire
LEGENDE complet du bas du corps.
@ Intensité L X
®- slors de cette activité, vos abdominaux
oree sont particuliérement sollicités et I'effet
@ rythme propulseur des palmes vous procure une

sensation de glisse inégalable.

= A noter que la progression est rapide pour
cette activité.

Une bouteille d'eau peut étre a portée
de main.

Un maillot de natation sportive et des
lunettes sont conseillés.
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