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La maîtrise des fondamentaux athlétiques…
( J. PIASENTA)
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CORE STABILITY
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Optimiser la récupération   

MOYENS :

� REPOS DE QUALITE

� HYDRATATION : PRE / IN / POST-EXERCICE

� ALIMENTATION : PRE / IN / POST-EXERCICE

� RECUPERATION ACTIVE (ERGOCYCLE)

� FOAM ROLLER

� BAS DE CONTENTION

� ELECTROSTIMULATION

� WBV

� COLD BAD

� MASSAGES

� BALNEOTHERAPIE 

� …
HUMAN KINETICS

MAY, 2013



Merci pour votre attention
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