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Niveau de contrainte 
articulaire

Activités

Faible

Natation et sports aquatiques (Aquagym) 
Vélo
Taï-chi
Marche, randonnée, marche nordique
Golf

Modéré

Marche rapide
Jogging
Aviron
Voile
Patin sur glace 
Ski de fond  et de piste 
Tennis de table 
Tennis en double 
Escalade 
Equitation 

Elevé

Tous les sports collectifs de balle 
Sports de raquettes en simple
Sports de combat 
Course à pied*
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Alberto Bona, skipper sur la route du Rhum 



www.lagammevisco.fr


























