I SE FAIRE MASSER AVANT OU APRES LE MATCH
A BUDI CA SERT?
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Soyez attentifs...
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63 Massage avant le match, Pourquoi?
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* Pour un impact essentiellement psychologique
* Donne de bonnes sensations, permet un

echauffement cutane.
* En période hivernale, en plus de chauffer la peau,
I'huile I'a protegera du froid.
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1-‘,,,?7%, Massage apres le match, Pourquoi?

* Permet une bonne recupeération

* Va permettre de repondre aux problemes causes par l'effort
(raccourcissement des fibres, enraidissement globale,
acidification des tissus, micro-lésions des fibres)

-acilite les circulations sanguine et lymphatique

Permet de retrouver une aisance et une detente musculaire

dealement ces massages sont a effectuer apres une bonne

seance d'etirement
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LONCLUSION

>Le massage avant l'effort ne permet pas d’étre prét a jouer un
match ou a faire un entrainement, il ne peut étre efficace
qu’avec un echauffement physique

(type avant match)

>Le massage apres |'effort quand a lui, permet une meilleure
recuperation, ainsi qu’a soigner tous les « petits bobos »
engendrés durant le match. (micro-lesions, douleurs
musculaires...)
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