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L’ hydrothérapie, application de chaud ou de froid.

./ Baisse ou hausse de I’activité métabolique, vasoconstriction
puis vasodilatation, action anti inflammatoire, effet antalgique.

Récupération plus rapide de la charge thermique. Par
immersion eau tempérée eau froide eau chaude ou par
alternance.

La presso - thérapie,

vétements de contention, afin d’améliorer le systeéme
veineux. La consommation en VO2 étant plus faible de
10% entre contention et ¢lastique.

Diminution de la charge d’entrainement

charges plus légeres ou courses modérées a 25 a 30% <
au charges habituelles / max ou VMA .

la récupgration. Restent d’excell&nts ou

- ’ S prévention des blessures.
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EXERCISE

"/ Hormone de croissance!

iw/AVE
Arginine:’l¢ neuse, céx@igﬁ! céréales comme le riz brun, 1’avoine et le sarrasin, la

viande rouge, la volaille, le poisson, les produits laitiers et les noix.
-

o’
Tryptophane: viande, volaille, poisson, produits laitiers, noix de cajou, soja, foie,

graines de citrouille ou de pastéque, amandes, cacahuétes, levure de biere.

./ Glutamine: viande, volaille, produits laitiers, certaines céréales (blé, avoine et plus
largement dans les farines panifiables) persil, épinards et les Iégumineuses.

Leucine (BCAA): céréales completes (blé, riz, soja) noix, féves, viandes, ceufs,
poissons et crustacé.

Glycine: Feves, Poisson, Produits laitiers et viande.

Ornithine: Poisson, viande, les produits prot€iques laitiers, les noix, le riz, le soja et le
blé.
A vous de trouver les sources les moins acides!
faites une sieste apres I’effort!

Synthese Récupération!

Favorisez: Evitez
Aliment alcalins (végétaux) * Aliment acides (Animaux, sauf
Eau bicarbonée, sucres naturels poissO N
complets. * Sodas de fruits
Aliments lacto fermentés e  sucrerie
Anti oxydants e Alcool
BCAA « (Caféine
Glutamine »  M¢édicamg
Acérola « (Calories
Graines germées. WV sans A

Stimuler hormone de croissance e Vitans
(prot+sieste)
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