
Après la séance de mercredi proposée par JC GAUTHIER, vous pouvez compléter votre semaine par un 

footing de type continu ou avec changement de rythme et finir par des étirements, assouplissements 

(voir ci-dessous) correspondants aux groupes musculaires travaillés. 

 

En post séance, il est recherché des étirements passifs (sans temps de ressort), pour récupérer, 

soulager, drainer pour restituer la longueur de vos muscles. 

 

2 REPETITIONS DE 20 SECONDES POUR CHAQUE EXERCICE 

 

 

 

 


