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Phase 1 : Comprendre le fonctionnement du dos pour mieux l’utiliser 
Phase 2 : Ressentir les mouvements de base 
Phase 3 : S’adapter aux besoins de la vie 
Phase 4 : Améliorer et entretenir vos qualités physiques 
Phase 5 : Accéder à la détente 
 
   


