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L'essentiel

et plus encore Harmonie

Quelques conseils pour une bonne récupération apres un effort

Restaurer son capital hydrique et glucidique apres 'effort:

Boire tout de suite de préférence une eau riche en sels minéraux et pas trop froide.
Refaire ses réserves de glycogéne et de protéines dans les 2 heures qui suivent
I'effort, (stock d’énergie pouvant étre libéré rapidement sous forme de glucose)..
Uidéal est de manger des féculents rapidement apres l'effort méme si ce n‘est pas un

repas entier.

Se couvrir pour ne pas prendre froid

Des étirements :

ils favorisent la récupération s'ils sont faits correctement. Ils peuvent étre faits
directement aprés l'effort (si I'effort a été doux) ou plusieurs heures apres, voire le
lendemain (si 'effort a été intense).

’

Un bon sommeil est primordial pour bien récupérer. Une bonne nuit est 'idéal, en
se couchant avant minuit. I est également possible de faire une petite sieste (20-30
minutes) aprés l'effort.

Nous vous conseillons quelques étirements:

Quadriceps

|
Routine de récupération

Répétez 2 a 3 fois de chague coté , tenir chague position 20 secondes
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Ischio-jambiers et

Chaine latérale psoas

Triceps
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5 i{ Dans tous les cas, écoutez votre corps!
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