Préparez votre corps a I'effort en débutant votre séance de course
a pied par une période d'échauffement.

Cette étape d'activation favoriserait |'adaptation, c'est-a-dire la réponse
des différents systemes du corps responsables notamment de produire
I'énergie, de fournir I'oxygene et de générer la contraction musculaire
face & la demande de I'activité. Pratiquez votre sport dans les meilleures
conditions possibles grace a un professionnel de la santé de premier
contact’, votre chiropraticien.

Daniel Melancon
Porte-parole de I'Association
des chiropraticiens du Québec

Ces étapes d'activation font partie d'un programme complet qui a pour but
d'aider a prévenir les blessures, élaboré par le Conseil Chiropratique des
Sciences du Sport (Québec).

(‘A l'exception des cas CSST et SAAQ.)
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EXERCICE 3. Prenez appui et balancez
chaque jambe d'avant vers l'arriére
pendant 30 secondes chacune. Débutez
par des mouvements de faible
amplitude et terminez les

5 derniéres secondes

avec le mouvement

maximum que vous

pouvez effectuer.
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EXERCICE 5. Sautez sur la pointe
des orteils pendant 30 secondes.
Vous pouvez aussi utiliser une corde
a danser ou faire des bonds

vers |'avant.
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#CHIROTRUC : VEILLEZ A MAINTENIR VOTRE DOS BIEN DROIT EN REALISANT CES EXERCICES D'ECHAUFFEMENT.
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LA CHIROPRATIQUE
AVEC VOUS SUR LE PARCOURS
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