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Pour faire du sport pendant le confinement

Rester bien en deca de vos limites afin de ne pas mettre a mal votre

systéme immunitaire dont vous auriez bien besoin en cas d’infection.

Limiter la durée des exercices physiques a des séances d’1h maximuam.
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Opter pour 2 séances par jour avec un minimum de 3h de rep()s
et de réhydratation entre les 2 séances. :
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avec des personnes porteuses (
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g Veiller a bien vous hydrater avant,«p}en-daj;t et aprés les séances
comme la déshydratation majore les risques. |
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':Q: Ne pas s’équiper de vétem‘egtg,_g_up_plémeniaire_s pour transpirer plu
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’ Hydratez-vous avec votre propre bouteille.
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Faites votre séance chez vous (gainage, étirement, renforcement musculaire

au poids de corps...) en aérant la piéce.

Ne pratiquez pas une activité dans un atmosphére polluée afin d’éviter

une surinfection respiratoire.

Ne pas pratiquer de sport en groupe.
L’activité physique induit une augmentation de la ventilation pulmonaire

qui s’accompagne d’un rejet de microgouttelettes dans I’air expiré.

Ces microgouttelettes véhiculent le virus du sportif contaminé.




.‘
. ¢

¢

COS U B P IO

b Bbservaloire Nalional du Spori

; Pour faire du sport pendant le confinclﬁcnt

'y Limiter le niveau d’effort maximal 2 80 % de votre fréquence cardiaque maximale.

Eviter les séances de eross-training et ’entrainement a haute intensité.

", Pour la musculation, ne prévoyez pas de travail a charge maximale

et ne réalisez pas d’exercices jusqu;z:l épuisement.
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