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Avant de commencer tout programme d’exercice, pensez d’abord a la sécurité. Parlez a votre médecin avant de commencer
toute nouvelle routine. Assurez-vous de comprendre comment vous entrainer (parlez a un préparateur physique qualifié si vous
avez des questions), de vous entrainer en respectant vos capacités et de toujours étre a I’écoute de votre corps durant
I’entrainement.

Programme d’étirement général

POINTS CLES AVANTAGES
*  Augmentez votre rythme cardiaque et votre flux *  Amélioration de la flexibilité
sanguin avant de commencer le programme . Diminution du risque de blessures
d’étirement (en réalisant un échauffement léger). e Réduction de la tension musculaire
. Faites des étirements statiques pour vous familiariser e Amélioration de la circulation
avec les groupes musculaires et le mouvement. Tenir ¢ Diminution de I'anxiété, du stress et de la fatigue
chaque exercice d’étirement de 20 a 30 secondes e Amélioration de la coordination musculaire
avant de relacher. Répéter I'exercice du c6té opposé, e Amélioration de la performance physique
s'ily alieu. *  Plaisir accru de la pratique d’activités physiques
*  Passezalatechnique d’étirement actif isolé (EAI) e Sentiment de bienétre

lorsque vous vous sentez en confiance. Réaliser de 10
a 12 répétitions par exercice d’étirement et, a chaque
répétition, tenir I'étirement au point maximal
pendant seulement 2 secondes.

. Etirez le muscle ciblé jusqu’a ce que vous ressentiez
une légere sensation de tension (et non de la douleur
ou de I'inconfort).

. Ne retenez pas votre respiration lorsque vous vous
étirez.

. Ne donnez pas de coups ou ne forcez pas I'étirement
au-dela de vos capacités.

. Réalisez le programme d’étirement de 3 a 4 fois par
semaine, ou plus si vous le souhaitez.

Trapeze (partie supérieure)
En position assise ou debout, les bras le long du corps, penchez doucement la téte de chaque coté.
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Fléchisseurs et extenseurs du cou

En position assise ou debout, les bras le long du corps, penchez la téte vers |’avant puis I'arriere jusqu’a ce que vous ressentiez
I’étirement.
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Poitrine (pectoraux)
Allongez les bras derriere vous, parallelement au sol, et placez les mains sur une surface plate. Poussez contre la surface jusqu’a
ce que vous ressentiez un étirement dans les pectoraux.

Abdominaux
Couchez-vous sur le ventre. En poussant sur le sol avec les mains, relevez le tronc jusqu’a ce que vous ressentiez un étirement
dans les muscles abdominaux.
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Muscles dorsaux (région lombaire)
Posez les mains au bas du dos et penchez le tronc Iégerement vers I'arriére jusqu’a ce que vous ressentiez un étirement.
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Grands dorsaux
En position agenouillée, allongez les bras au sol jusqu’a ce que vous ressentiez un étirement. Faites glisser les mains encore plus
loin et poussez vos fesses vers |'arriere.

Rhomboides
Croisez le bras gauche devant vous et, de la main droite, poussez sur le coude gauche pour rapprocher le bras vers la poitrine.
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Triceps

Levez le bras droit au-dessus de la téte et pliez-le pour que le coude pointe le plafond. De I'autre main, tirez sur le bras droit de
fagon a ce qu’il penche du c6té opposé.

Biceps
Allongez les bras derriere vous et entrelacez les doigts. Soulevez légerement les bras pour les éloigner du tronc.
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Adducteurs de la hanche
Poussez doucement les genoux vers le sol jusqu’a ce que vous ressentiez un étirement. Gardez le dos droit.

Abducteurs de la hanche/carré des lombes
Croisez la jambe droite sur la jambe gauche. Tournez le tronc vers la droite et regardez vers I'arriere tout en poussant avec le
coude gauche sur le genou droit.

Fléchisseurs et extenseurs de la hanche
Poussez lentement la hanche vers I’avant et le sol jusqu’a ce que vous ressentiez un léger étirement a I'avant de la hanche.
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Fessiers

Posez le pied droit sur le genou gauche. Pliez la jambe gauche au niveau du genou et soulevez lentement la jambe gauche vers
la poitrine. Gardez les bras au sol.

Quadriceps (en position debout)
Ramenez le talon droit vers les fessiers jusqu’a ce que vous ressentiez un étirement dans la cuisse. Gardez la jambe pres du
corps et le genou pointé vers le sol.

Ischiojambiers (en position couchée)
Levez lentement la jambe vers la poitrine. Sans déplier la jambe au complet, dépliez-la doucement jusqu’a ce que vous
ressentiez un léger étirement sans douleur.

Muscles gastrocnémiens (haut du mollet)
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Placez les mains au mur. Gardez la jambe arriere droite. Poussez le talon dans le sol et penchez-vous lentement vers I'avant
jusqu’a ce que vous ressentiez un étirement dans le mollet.

Muscle soléaire (bas du mollet)
Répétez le méme étirement que pour les muscles gastrocnémiens, mais pliez les jambes au niveau des genoux.



