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Résumé :

La récupération est une
opération, qui vise par Ses

différents et divers moyens au
renouvellement de 1’énergie et le
retour des fonctions
physiologiquesa son état stable, et
ce apres un effort physique soit
une séance d’entrainement ou
compétition, tout dépend de la
nature de I’activité sportive
pratiquée et de [Dintensit¢ du
travail réalisée.

Notre étude a pour objet de
présenter les meilleurs moyens de
la récupération afin de les utiliser
et d’éviter la fatigue , le
surmenage ou toutes blessures
probables.
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