
Nutrition + Hydratation

Sommeil (qualité, quantité, routine)

Massage (kiné, ostéo), auto-
massage compression, stretching

Immersion eau 
(jacuzzi, bain froid, 

douche froide)

Préparation 
mentale 

(respiration, 
visualisation, 
images…)

PYRAMIDE DE LA RECUPERATION


