mobilesport.ch

Régénération - Relaxation: Emotions sous contréle

Ce moyen didactique donne des indications sur la relaxation musculaire progressive et
I'entrainement autogéne. Des mesures mentales ciblées permettent d'améliorer le bien-étre, de
renforcer les ressources mentales et de rétablir I'equilibre émotionnel.

Le sportif désireux de progresser dans sa discipline planifie
soigneusement sa préparation et y travaille durant des mois. Le méme
principe s‘applique pour gérer des situations de stress et y adopter le
comportement adéquat. Cest pourquoi il est important d'introduire des
formes de relaxation déja auprés des enfants et des jeunes, des mesures
adaptées aleur age évidemment.

ATage adulte, il s'agit de construire les ressources mentales qui
permettront de maitriser le quotidien et les situations liées a la compétition. Le corps ne peut pas toujours
produire des performances, il doit aussi pouvoir se recharger.
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	Régénération – Relaxation: Emotions sous contrôle
	Ce moyen didactique donne des indications sur la relaxation musculaire progressive et l’entraînement autogène. Des mesures mentales ciblées permettent d’améliorer le bien-être, de renforcer les ressources mentales et de rétablir l’équilibre émotionnel.


