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RESUME DE L'ACTION

Les objectifs sont la présentation des blessures possibles et comment réduire les risques de blessures.
Tout d’abord, ont été présenté, les blessures possibles aux ages de la formation.

Puis, il y a eu une démonstration de postures adéquates pour les étirements.

Ensuite, a été expliqué comment rendre la reprise de I'activité sans risque (délai, rééducation).

Aussi, il a été détaillé les éléments d’alimentation et de sommeil indispensables dans la pratique sportive
afin de prévenir les blessures.

Enfin, chacun a pu poser les questions qui leur semblaient importantes.
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