/ Exemples d’étirements a réaliser \
apres une séance de Walking Foot sur un City Stade

En fin d’entrainement, afin de favoriser le retour au calme et la récupération effectuer quelques étirements
permet de réduire le tonus (psychologique) et le rythme cardiaque, de relacher les muscles (et donc faciliter

la circulation sanguine) et de limiter les tensions sur les articulations.

Ci-dessous quelques exemples d’étirements a effectuer aprés une séance de Walking Foot sur un City Stade.
Respirez calmement, maintenez les positions environ 30 sec, sans a-coups, les postures ne sont pas

forcement confortables mais ne doivent pas étre douloureuses. /
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