Le programme est divisé en 2 jours
Chaque jour est a faire 1-2 fois par
semaine (2-4 séances par semaine)
Tous les mouvements doivent étre fait
avec contrdle et lenteur

Prioriser I'introspection durant
'exercice; étre a l'aguet pour les
signes de douleur

Lorsque la douleur augmente passé
'inconfort, arréter I'exercice

Arréter chaque série lorsque vous
sentez pouvoir ne faire que 2-3
répétitions de plus
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