
Echauffements
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Plus on vieillit, plus 
l’organisme est long à se 

mettre en route.

Toute activité sportive doit 
commencer par un 

échauffement...
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Objectifs :

Élever la température du corps

Augmenter l’élasticité musculaire

Éviter les blessures

Mettre les syst. d’info et de régul. 
en alerte

Prendre conscience de son état de 
forme
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Échauffement d’ordre général :

Augmente rythme cardiaque

et temp. corps

Mobilise souplesse colonne 

vertébrale et articulations

Sollicite muscles
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+ Échauffement spécifique

à chaque activité :

Situations techniques en 

rapport avec l’activité, avec 

une intensité croissante
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pour s’échauffer,

il faut bouger !
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Échauffement spécifique
MN :

Epaules, poignets

Tronc, bassin

Jambes, chevilles

cardio
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