LE GUIDE ULTIME

REPOS ACTIF




INTRODUCTION



e Repos Actif est tres peu connu. Situ as
participe au Challenge 2k21, tu dois étre familier
avec ce concept.

Quoi guilensott, je vais reexpliquer ce que cest
iCl:

Le repos actif, cest un repos ou tu vas essayer de
mobiliser ton corps pour accompagner la
récupéeration.

En général, il consiste a faire des exercices legers,
OOUr aider a la reconstruction des muscles et a
faire circuler le sang.

:Situ as beaucoup de douleurs, ou
une blessure, ce N'est pas conseillé de faire du
repos actif. Tu ferais mieux de prendre du repos
complet si tu es dans cette situation.

Dans ce petit guide, je vais te donner les meilleurs
exercices a faire pour un bon repos actif, et
surtout comment tu peux intégrer les exercices a
ta routine.
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LE YOGA

Cest une excellente maniere de faire du repos actif.
Le Yoga va ameéliorer ta flexibilité, ta mobilité. Cela
Va aussi tapprendre a gérer ta respiration, et a
controéler ton corps.

Eviderment, le yoga aide aussi énormément a
faciliter la circulation du sang et a reconstruire les
tissus musculaires plus rapidement et
porofondément.

Je consellle la chaine sur
Youtube pour trouver des séances faciles a suivre,
\Vous pouvez aussi utiliser la chaine
sivous ne parlez pas anglais.

()

Le Yoga est
une
excellente

maniéere de
pratiquer le
Repos Actif.



https://www.youtube.com/c/BreatheandFlow
https://www.youtube.com/c/FEELGOODYOGATV/videos

LA MOBILITE

Les exercices de mobiliteé sont parfaits pour
récuperer. llsvont te permettre de mobiliser tes
articulations et tes muscles de maniere optimale.
Situ décides de faire des routines de mobllite, il va
falloir tattaquer a tout le corps. Les hanches, les
poignets, les epaules, le dos, le cou... Tu ne devras
rien laisser au hasard.

Encore une fois, tu peux chercher ‘routine mobilite”

sur Youtulbe ou tu peux utiliser mon Programme
Mobilité 30-15-5 si tu Ny as pas encore acces (

)

La mobilité

est parfaite si

tu es un peu
raide de
maniéere
générale.



https://www.programmes.reveilletonpotentiel.fr/relance-mobilite-30-15-5768sy7hf
https://www.programmes.reveilletonpotentiel.fr/relance-mobilite-30-15-5768sy7hf

LA NATATION

La natation est un excellent moyen de faire du
repos actif. Cest bon pour le corps, pour les
articulations, pour les muscles... bref cest 100%
gagnant.

Jete consellle de suivre
|l te permettra de taméliorer et
en méeme temps n'est pas trop demandant (cest
en anglais, mais ¢ca se comyprend facilement,
Promis).

SinonN, tu peux trouver d'autres programmes en
igne. Essaye daméliorer doucement ta technique,
notamment sur le crawl, pour avoir des seances qui

te permettent vraiment de récupeérer.

La Natation
est douce
pour les

articulations
et le corps.



http://ruthkazez.com/ZeroTo1mile.html

L'ENDURANCE

Quand je disendurance, je parle de 2 choses:

e |evelo aallure modeéeree
e | efooting (et oul ca peut servir & ¢a
finalerment)

Tu peuxfaire une petite heure de velo, ou alors 25-
40 minutes de footing a allure legere,

Lidée n'est évidemment pas de sexploser, mais
plutdt de faire un effort leger.

.S tu es en surpoids, dirige tol plutdt vers
le vélo, ca tévitera de trop choquer tes articulations !

)

Si tu veux
aussi travailler

ton cardio

pour un autre
sport, fais de
I'endurance!




LA MARCHE

La marche...aussi simple que ca.

Tu peux partir faire une petite randonnée, faire une
oonne marche enville... Il faut évidemment
mMarcher un minimum de 45 minutes/1heure
OOUr que Ca senve a quelgque chose.

Mais il n'y a rien de plus simple que ¢a, et cest
Clairement mieux que de rester assis sur son
canape!

Simple, ne
choque pas les

articulations, et
est excellent pour
le corps.




LE FOAM-ROLLER

Le Foam Roller, cest cet outil que les kinés utilisent
souvent pour la réeducation.

Cest une tres bonne maniere de faire une s€ance
de repos actif si tu en as un. Situ N'‘en as pas, ca Ne
coUte pas trop cher, tu peux en acheter un chez

MonN partenaire Myprotein en

Je te consellle, encore une fois, de suivre des videos
pour apprendre des seances types avant de les
faire toi-méme.

sexplique tres bien les bases
d'une séance.

Cette vidéo en francais est pas mal aussi !

Si tu veux
aller un peu

plus loin dans
tes séances
de repos.



https://fr.myprotein.com/sports-accessoires/muscle-roller/11204194.html
https://fr.myprotein.com/sports-accessoires/muscle-roller/11204194.htmlhttps:/fr.myprotein.com/sports-accessoires/muscle-roller/11204194.html
https://www.youtube.com/watch?v=t4A523-O5uk
https://www.youtube.com/watch?v=t4A523-O5uk
https://www.youtube.com/watch?v=3CzwRBd2yj8

LE CRAWLING

Le crawling, cest une méthode au poids du corps
POUr se muscler, réeéquilibrer sa posture, renforcer
ses articulations... bref un truc assez complet!

Lidée cest juste de...ramper! On le fait quand on
est belbe, on est extrémement mobiles sur 4 pattes.
En grandissant, on perd totalement ces reflexes, Ia
Mobiliteé et les benéfices qui vont avec.

Jevous laisse decouvrir ¢ca en video en
Lidée est de faire une petite seance de 15-30

mMinutes avec différents exercices pour en faire du
repos actifl

On a pas
forcément

I'air malin,
mais c'est bon
pour le corps.



https://www.youtube.com/watch?v=kjFb40DwwLshttps://www.youtube.com/watch?v=kjFb40DwwLs

LE RESTE...

Evidemment, joublie de parler de pas mal de
choses, mais je pense avoir fait un petit tour.

Jenai pas parlé des étirements, méme sils sont
tres intéressants en tant gue repos actif. Je voulais
laisser la place a des méthodes un peu Moins
CONNUES.

Situ fais guelgues recherches, tu pourras stirement
trouver d'autres méthodes, ou tu auras strement
dautres sports un peu ‘légers’ en téte,

Tu peux aussi faire un sport collectif... Un match de

foot, de basket, de tennis... Tant que lintensité N'est

pas trop violente, ce sont de tres bonnes manieres
de récupérer.

A toi d'étre un
peu inventif
pour trouver

d'autres
séances qui

t'aident!
%4




FREQUENCE ET
INTRODUCTION
DANS TES
ROUTINES

N



FREQUENCE ET
ROUTINE (1/2)

La partie “Technigue” maintenant (qui ne lest pas
vraiment).

Lidée pour introduire ce genre de séances dans
tes routines sportives, cest de le savoir a lavance.

Situ peux faire 2 séances de repos actif par
semaine, cest ideal.

Situ veux incorporer des exercices de repos actif
entre tes series, tu peux aussi.

Jaurais tendance a conselller de faire du repos
actif sur ses jours off, je trouve ¢a plus ludique et
agréable.



FREQUENCE ET
ROUTINE (2/2)

Par exemple, chague début de sermaine tu peux
orévoir dans ton emplol du temps 2 seances de
repos actif,

Tu prévois daller a la piscine, de faire un match de
foot, une séance de mobilité ou encore un peu
de crawling le mardi. Tu prévois ensuite de faire

une seance de Yoga, ou un peu devélo le
vendred.

Lidée cest vraiment d'incorporer ces seances
comme une maniere de sortir un peu de sa
routine sportive aussi.

Les résultats ne seront évidermment pas aussi
visibles gue pour tes séances de sport classigues,
Mais tu gagneras en mobilité, en solidite
articulaire, en cardio, et méme en muscles !

Jespéere que ce petit guide a pu taider et
tintéresser.

Maintenant, pose tol, Note les seances qui te
tentent le plus, et teste les sans plus attendre
oour continuer de tameéliorer.

Coach Morgan
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