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JOGGING G ae

Courir dans I'eau pour étre
plus fort et plus endurant.

2z

caenlamer.fr NoRNMANDIE,

\&\\\\\ "



© PISCINE MONTMORENCY (HEROUVILLE ST-CLAIR)

ELEVE MOYEN MOYEN

JOGGING @ Tt £

Cette activité LAqualogging est une alternative a la
de jogging dans course a pied.
l'eau permet Se pratique en eau profonde.

de maintenir

sa condition Favorise le ret .
phySique. avorise |e retour veineux.

Développe le systéme cardiovasculaire.

Peut s'inclure dans un plan
d'entrainement de course a pied.
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QUELQUES CONSEILS

«» Une bouteille d'eau doit étre a portée
de main pendant la séance.
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