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Er'dolor es una senal

de alarma de tu cu-
erpo y nunca es algo
bueno. Las agujetas,
por ejemplo, sefialan
que has enfrenado
demasiado, que tus
muUsculos han sufrido

pequenos dafios en
las fibras musculares
Yy que deben cura-
rse por completo
antes de empezar
el siguiente entre-
namiento.

Pour de meilleurs résultats que vous avez a ressentir de la douleur!

La douleur est un signal d'avertissement de votre corps et jamais une bonne chose. Lacets, par exemple, indiquent que vous avez
formé aussi, que vos muscles ont subi des dommages mineurs a des fibres musculaires et doit guérir complétement avant de
commencer la prochaine séance d'entrainement.
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