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EXTRAIT

Avant d’aborder les différentes méthodes d’étiretnieous allons voir quel est le protocole
permanent d’étirement.
» Toujours s’étirer sur une surface stable et coafdet
» Tous les étirements se feront systématiquemenbecedr et sans a-coups.
» Pour gu’'un étirement soit efficace, la posture daik maintenue pendant au moins 20
sec jusqu’a 1 min.
» En revanche en fin de séance, et si celle-ci pastirop traumatisante (génératrice de
courbatures), on pourra effectuer entre 3 et ®sd@étirements statiques pour chaque
groupe musculaire. Les maintiens seront de 'oddr@0 a 40 sec.
» Une sensation d’étirement est normale. En revatatgohénomeéne de contractions,
de crampes ou toute douleur doit donner le sigiaaté&ter.
» La respiration occupe une place de choix dansiatrd’étirement, en effet en
agissant directement sur I'état de tonus musculeile permet un relachement propice
a l'allongement de la musculature. En revancheyeodoit pas bloquer la respiration

car cela augmente le tonus musculaire.



» On procédera toujours par I'étirement d’'un groupescnlaire et on poursuivra
systématiquement par le groupe musculaire opposé&jge agoniste/antagoniste. On

étirera toujours le c6té droit et le coté gauche.



