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LES CONSEILS DU COACH MUSCULATION ET FITNESS:

MODE D'EMPLOI DES AGRES

1 ECHAUFFEMENT ) . .
Les aires d'agrés réparties sur les parcours vous permettent

» Commencez a courir 10 a 15 minutes a une allure souple et d'effectuer un travail complet. Les conseils d'utilisation sont
progressive. A ce rythme, il est possible de maintenir une indiqués a chaque aire d'agres.
conversation.

» Pratiquez quelques étirements qui peuvent étre réalisés a

» Appareils de musculation pour travailler différents groupes

I'aide du mobilier urbain (escalier ou mur pour les mollets, musculaires.
arbres ou barriéres pour les jambes, barriéres pour le dos...). » Appareils de stretching pour garder une certaine souplesse
» Finissez votre échauffement par quelques mouvements de articulaire et réduire les tensions musculaires.

préparation musculaire (talon fesses, genoux poitrine, saut

Acart et linetsde b .
Scartetmoulinets e bras) UTILISATION DU MOBILIER URBAIN

2 | MARCHE - COURSE LIBRE |

Certains éléments de mobilier urbain peuvent étre utilisés dans
le cadre d'exercices de musculation, d'étirement ou d'assouplissement.
Voici quelques exemples d'exercices possibles:

Pour une course souple, adaptez vos foulées et leur fréquence
a vos capacités sans forcer le rythme. La respiration doit rester
fluide. Inspirez par le nez et soufflez par la bouche. @ °
Utilisez les bras en balancier.

En cas d’essoufflement, réduisez votre allure. @
—_— — L o _ b

3 | RECUPERATION ET ETIREMENTS

A la fin de votre parcours, prenez le temps de procéder & un ® Py

temps de récupération. BN )

» Marchez en développant entierement le pied du talon aux
doigts de pieds. LLd

> Reprenez votre respiration, faites des mouvements de rotation
des bras.

» Etirez-vous en commengant par le bas du corps (mollets, ® PY ® )
jambes...) et en remontant progressivement jusqu’au haut N ®
du corps (dos, épaules et nuque). . . I

]

Hydratez-vous le plus souvent possible_l Pompes face au bloc Pompes dos au bloc Etirement des ischios-jambr Alternatve dessus/dessous dos arceaux & vélos
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