
TOMATE N°1

TOMATE N°3

TOMATE N°2

Séquence de 25
minutes de travail puis

5 minutes de pause

Personnaliser la tomate
n°1  avec 25 à 50 minutes

de travail en continu

Répéter 3 fois la
tomate n°1 puis 15 à

30 minutes de pause
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