
REPRISE 
PROGRESSIVE 

DE LA COURSE À PIED 
 DIMINUER LA DURÉE  

DES ENTRAINEMENTS  
èAUGMENTER LEURS FRÉQUENCES 

K C L I N I C . F R  

DESCENTE  DE CÔTES ET  
COURSE DANS LES ESCALIERS  
 À ÉVITER 

V O U S  P O U V E Z  P R AT I Q U E R  
 D U  R U N - WA L K  

( a l t e r n a n c e  c o u r s e - m a r c h e )  

 DOULEUR DE FAIBLE INTENSITÉ CONSEILLÉE! 
ELLE NE DOIT JAMAIS EXCÉDER 2/10 

L'ÉVOLUTION DES 
SYMPTÔMES 

CONDITIONNE 
L'ÉVOLUTION DU 

PROGRAMME   

LE LENDEMAIN MATIN, 
VOTRE DOULEUR DOIT 
ETRE EGALE A  
AVANT  L'ENTRAINEMENT 

ALLER PLUS LOIN AVANT 
D'ALLER PLUS VITE  OU 
D'AJOUTER DU DÉNIVELÉ 


