
DÉPARTEMENT
DE L’ESSONNE essonne.fr

Forêt départementale  
du Bois des Gelles

Téléchargez l’appli 
Veille nature 91 ! 
Un arbre menaçant, un dépôt de déchets, 

des éventuels problèmes rencontrés lors de 
vos balades, l’appli « Veille nature 91 » vous 
permet de déclarer ces incidents en ligne. 
Merci pour votre participation !
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La nature
dans la poche

BALADES 
EN ESSONNE

APPLI ANDROID SUR

A5 Appli Rando 2018.indd   1 20/06/2018   09:57

Avec cette application, le Département vous invite à (re) découvrir 
la diversité insoupçonnée qu’abrite son territoire : forêts, marais, 
landes, sites géologiques ou jardins remarquables.
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2

Pompes et squats

Dips, monées sur pointes de pieds
et �exion / extension des mollets

Abdos - fessiers - lombaires

Squats jump et équilibres

Déplacements en équilibre et course / 
marche fractionnée en montée

Chaise + pompes

Tractions, abdos suspendus
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Gainage et sauts de marches
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Recommandations :
 Adaptez votre allure au terrain (course
plus ou moins rapide, voire marche) ;

 Veillez à être progressif dans l’effort ;

 Entreprenez les exercices entre
1h30 et 3h après une collation ;

 Pensez à boire entre les exercices ;

 Pensez à prendre une collation pro-
téinée dans les 30 à 40 mn après la fin
du parcours (produit laitier peu sucré,
jambon de poulet ou dinde… accompa-
gné d’un peu de pain complet) ;

 Veillez à vous étirer pour une bonne
récupération et vous assouplir en fin de
parcours.




