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La période d’échauffement variera selon
votre condition physique, votre dge,

Iintensité de I'effort et les conditions S Adloverls 33%.3?._3 du corps eta
climatiques: solliciter progressivement le systeme cardio-
. pulmonaire. .

Plus on est agé, plus il faut s'échauffer > A bien lubrifier les articulations : a froid, le

longtemps. ; liquide synovial est visqueux; pour qu'il

Pour un effort d’endurance de longue durée puisse jouer son role, il faut travailler les

(marche, vélo,.), 5 a 10 minutes suffisent. articulations en effectuant des En.:....mﬂ_mq.ﬂu

En revanche pour un effort bref exigeant toutes lents et souples (chevilles, poignets, cou,

les capacités musculaires, échauffez-vous au - etc.). Elles seront alors moins sujettes aux

minimum 20 minutes. entorses, foulures ou luxations,

S’il fait froid, il faudra plus de temps pour vous > A améliorer V'élasticité des tendons pour

échauffer et vous devrez couvrir vos muscles qu'ils soient moins fragiles, donc moins sujets

pour conserver la chaleur acquise.

S'il fait chaud ( plus de 20°c) buvez
régulierement et échauffez vous al

-a une inflammation (tendinites).

‘ombre » A assouplir les muscles pour qu'ils soient
moins sensibles aux risques de dechirure,

d'élongation, de claguage et de contracture .

Nous vous conseillons une routine d’échauffement

A la fin de I'échauffement vous devez avoir chaud et vous sentir prét & commencer votre activité !
Dans tous les cas, écoutez votre corps, apprenez & le connaitre et allez-y progressivement

&t @

gffectuez ces mouvements2 35 fois

_ Routine d’échauffement

ues

£tirements activo-dynamia

tﬂ..q.._n... de contraction 6 & 8 sec.
ase dynamique 6 & B sec.

e chanue cate



