Etirements sportifs et souplesse

La préparation physique vise I'entretien de gualités de base : I'endurance, la
puissance, I'adresse. Elle est toujours persoieatiar elle dépend du niveau et
de l'objectif du sportif. Il n'y a pasne préparation physique maBES
préparations physiques, presqu'autant qu'il y spoetifs.

Les programmes d'entrainement sont multiples sacdenpétences et le vécu de
chacun imposent des adaptations particuliéres.

La préparation physique inclut :

- des exercices d'échauffement et d'étirement

- des pratiques entre les séancesnassageslectrostimulation, cryothérapie ;

- le choix d'unéquipemenadaptéchaussuredias de contention, soutien-gorge.

étirement des
ischio-jambiers

Principes _de I'échauffement sportif: fabriquer réellement de la chaleur, conservecHaleur que I'on
fabrique, se préparer progressivement a l'effartatalé.
Les 3 étapes d'un échauffement efficaceétirement, renforcement musculaire, mobilisaidiculaire.

Etirement musculaire http:/lentrainement-sportif.fr
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Obijectif : étirer les fibres musculaires

Consignes. faire I'étiremensans temps de ressort ni mouvement brusque

Tenir la position 10 seconde$ 3 répétitions par étirement.

L'étirement ne doit pas étre douloureux pour &fieaee.Soufflez pendant I'étirement!

! Les longs étirements provoquemte diminution conséquente de la force musculairgil ne faut donc pas dépasser 10 secondes.
Pour des étirements concernantdestoraux, mollets voir plus loin,LE STRETCHING - quadriceps abdos : ETIREMENTS



Renforcement musculaire des abdominaux http:/lentrainement-sportif fr

Grand Droit Transverse Obligues
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Rapprocher le bassin de la Rentrer le ventre Incliner latéralernent le tronc
cage thoracique ("crunch™)
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Obijectif : la musculation pratiqguée durant I'échauffemessueeune bonnetonicité pendant l'activité et
augmente le nombre de fibres musculairesollicitées durant la contraction.

... il faut aussi renforcer les muscles des jambes,bras et du dos !

Consignes spécifiques pour les abdominauxravailler dos rond, jambes fléchies.
Conserver un angle tronc/jambes fermé. Répéter3®0fais sur un rythme lent.
Expirer pendant l'effort et contrdler la descente.

Description détaillée du Crunch-abdominaux

Pour le Crunch-abdominaux les jambes sont simplem

‘ — —
posées sur un banc de musculation ou une chaise, 4 i

genoux a angle droit, le buste au sol, les mainsizau
de la téte.

- Décoller les épaules en enroulant le dos.

- Toucher les genoux avec les coudes.

- Expirer jusqu'a la fin de mouvement.

- Redescendre les épaules en inspirant.

- Enchainer une autre montée.

p——
|

Le blocage respiratoire doit absolument étre évité
Il faut qu'il y aitune expiration pendant la montée et une inspiratiopendant la descente



Cet exercice localise l'effort sur les grands
droits de l'abdomen et plus intensément
leurs parties sus-ombilicales (au-dessus du
nombril, schéma ci-contre)

- Il est a noter qu'en éloignant le buste du
g= — —— . Dbanc, on augmente la mobilité du bassin, ce
===, (Ui permet de relever le buste en fléchissant
la hanche par la contraction du psoas
iliaque, du tenseur du fascia lata et du droit
antérieur.

Cirand pecioral

Sternuim

Crand dentele @ Crand droit
i die "abdamen

Ligne hlanche Effets du Crunch

= Le Crunch cible Il'effort sur les grands
droits des abdominauxcar il faut effectuer
un enroulement vertébral pour rapprocher
le buste du pubis.
C'est surtout la partie sus-ombilicale, celle
qui est au-dessus du nombril qui est
renforcée.

Chimbilic —
Jrand oblique — )

Epine iliague
PbER-SU e e
Pyramidal

Symplhyse
pubienne

Le double-Crunch est une variante
sollicitant a la fois la partie supérieure
et la partie inférieure des abdominaux

Pour le double Crunch l'exercice démari
en position allongée sur le sol, tét
soulevée ; buste et genoux se rapprochi
jusqu'a se toucher.

On revient doucement a la position d
départ en inspirant, les pieds ne touche
jamais le sol.

Autre variante

Allongé sur le dos, les mains derriere la téteclésses a la verticale, les genoux fléchis : nespat décoller
les épaules du sol en rapprochant les genoux ¢i&tdapar un enroulement du rachis ; expirer erdén
mouvement. Si on veille & bien plaquer les basatuadl sol durant I'exercice cette variante permssiale
solliciter efficacement la couche profonde des atidaux constituée par le muscle transverse.



| Mobilisation articulaire http:/lentrainement-sportif.fr
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Obijectif : mobiliser toutes les articulations

Consignes: aller doucement et lentement, ne pas forcer.

Respecter un ordre pour ne rien oubliey par exemple du haut vers le bas.

Faire plusieurs fois les exercices en travaillamtggries sur chaque articulation (ex : 3x10)

Maronnetias -:"-—-.p;—"'"; s} \é i
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Quelques exemples d’échauffement
Rotations

1. Rotations des chevilles

Posez la pointe du pied a terre et tourner auters v
la droite puis vers la gauche.

Recommencez l'exercice avec l'autre cheville.

2. Rotations du bassin et du buste

Ecartez les pieds de la largeur du bassin, lessmnain
posées sur les hanches.

Effectuez des rotations du bassin a D puis a G en
passant le plus devant, le plus derriére, le plus a
droite, le plus & gauche.

Refaire I'exercice avec le buste en fixant le lmassi

3. Rotations des épaule’ ™
Ecartez les pieds de la largeur du bassin.

Effectuez des circonvolutions avant et arriere des

épaules une par une, puis les deux en méme temps €

passant par le point le plus en avant, le plus en‘,l
arriere, le plus haut, le plus bas. \.,

4. Rotations des poignets

Prenez les mains l'une dans l'autre accrochédegar
doigts.

Effectuez des rotations a droite puis a gauche.

2 \joir "Recueil d’exercices de respiration" SectishGYM DU YOGI’ : Mouvements des bras



Elexions de la nuqué

Baissez le menton vers la poitrine puis relevezels

le haut plusieurs fois.

Ensuite, fléchissez la nuque vers la droite
dirigeant l'oreille vers I'épaule.
Refaites le mouvement vers la gauche.

Un exemple de routine d’'étirements

Pratiquer 1 série de chaque.

BrasD

tenir la position 30 sec
Bras G

Tenir la position 30 sec

BrasD

tenir la position 30 sec
Bras G

Tenir la position 30 sec

Tenir la position 1 minute

Jambe D

Tenir la positien 1 minute
Jambe G

Tenir la position 1 minute

Tenir la position 2 minutes
ou
Jambe D
Tenir la position 1 minute
Jambe G
Tenir la position 1 minute

Jambe D
Tenir la position 1
30 secondes

Puis la position 2
30 secondes

Jambe G
Tenir la position 1
30 secondes
Puis la position 2
30 secondes

Tenir la position 1 minute

3 \Voir "Recueil d’exercices de respiration" SectishGYM DU YOG!' : Exercices pour la nuque




ETIREMENTS *
Fﬁ{{?}l Les étirements sont essentiels en préparation ghgspour une pratique sportive sans
" blessure et sans crampes.

Y

On distingue 2 types d'étirementles étirements actifs a pratiquer durant I'échauffenent et
les étirements passifs plutdt réservés a la fin dentrainement.

Il n'est pas nécessaire de s'échauffer avant isesénts. Le meilleur lieu pour s'étirer est cheiz muscles
reposés, dans une ambiance propice a la relax@iompeut faire ses étirements apres le footing rhaist
préférable d'attendre pour cela d'étre rentré shieet de s'étre douché et changé.

Les étirements actifs
La contraction du muscle est associée a son étineme
Parmi les méthodes d'étirements actifs la plus wemst le Stretching.

Un exemple de Stretchingest représenté par l'image de draite
Contracter relacher au niveau dpmdriceps

Les étirements sous forme de Stretching sont présgign 4 temps.

- Mise en tension du muscle.

- Contraction du muscle a étirer 10 secondes emviout en le
maintenant tendu.

- On reléache la contraction puis...

- On remet le muscle en tension douce 10 a 30 ssi doin que
possible sans douleur.

On pourra aussi pratiquer des étirements actifs des
abdominaux®, & base de ‘contracter-relacher-étirer’.

Contraction

Contraction des muscles abdominaux en partant gedéion —:Ej«.n
demi-allongé sur le dos, l'angle avec le sol &antron de 30°. \f&"
Les mains placées sur les cuisses.
Garder la position 10 secondes

Stretching
Flexion du torse en arriere, de préférence aveteldun appui

dorsal (asymétrigues, table ou I'équivalent) quedqrentimetres

. . 1 !
au-dessus du niveau du nombril. Pt
Prendre un autre appui avec les mains en arriéregecan mur T
et tenir la position pendant 10 secondes. {

"

. 3:3

Les étirements passifs
C'est la mise en tension du muscle a l'aide dugpdidcorps. On étire le muscle jusqu'a la sensafiane

Iégere tension que I'on maintient sans forcer 3fedes ou plus.

Les étirements passifs sont excellents pour relaaghées tensions musculaires mais sont a éviter en
début de séance ou avant une compétition car lesnips de réaction sont augmentés et les capacités
explosives du muscles sont réduites

“\oir les séries 9 des étiremen(®-1 : Chat — 9-2 : Chien — 9-3 : des Batons...psgdinages sportify9-3)

®\Voir § LE STRETCHING et les série8-1 des ouvertures Grenouille version 1- 6-2 des cambrures Arcs et Ponts (I'Offrande)...
®Voir § LE STRETCHING

"\oir la série 2-2a des équilibreBarque, Canotage.. Voir aussi l8Barque sur les fesseg-1 cambrures-Cobra)



Modalités d'étirement en fonction de la zone coeplersollicitée
Etirements du dos® - Etirement de la chaine musculaire postérieure

La chaine musculaire postérieure est constituéendexles du dos,
lombaires et dorsaux, des muscles pelvi-trochamtéret des muscles
postérieurs de la jambe, fessiers, ischio-jambarsollets.

Il est possible d'étirer les chaines musculaires ptérieure et
antérieure au niveau des membres inférieurs et sugéurs.

Les étirements du dos et des muscles postériedesjdmbe permettent
d'éviter une raideur limitant la flexion de la hhacet obligeant la
colonne vertébrale & compenser au niveau des vestdéimbaires, ce
qui provoque mal de dos, lombalgie et sciatique.

e ——— =il

Les étirements de la chaine musculaire dorsale solets premiers soins des douleurs musculaires

1. L'étirement du dos et des muscles postérieurs de jambe ° permet d'éviter le mal de dos en facilitant
la flexion de la hanche et en n'‘obligeant pluslamne vertébrale lombaire & compenser.

2. Etirements du dos couché au sol

Pieds posés sur un banc ou derriere la téte.

3. Etirement du dos debout

1. Etirements du dos

Ecartez les pieds d'au moins la largeur des épaules

droit, mains croisées sur la poitrine ’."
- En fléchissant les genoux, arrondissez le dos et

poussez les mains loin devant.

2. Etirements du dos et des pectoraux

Ecartez les pieds de la largeur du bassin, bieritdro

- Joignez les mains derriere le dos.

- Sans cambrer, effectuez une flexion du bustelesur

jambes tout en remontant les bras vers le haut
progressivemenikemontez le buste progressivement 1. 2.

Etirement du dos assis®

8 \Voir la série 999 accidents et reméd&patie (Mal de dos, 10 exercicedjour I'exercice en position debout plus loin :
§ LE STRETCHING - Voir également la série 10a-1 Relaxation-Veriiongation thoracique — Etirement des lombes
° Voir la série 4 des inverséek:Charrue et plus IoinTESTS Muscles para-vertébraux(§ SOUPLESSE-étirements)
10voir la série 5 deflexions-Pince: la Pince (assise)
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Pour étirer les abdominaux grands droits deux exescsont possibles.

o = R L LR E - . - .

On peut faire I'exercice de yoga appeésture du cobra®

On peut ausgtirer les abdominaux en utilisant un ballon de Gym

Il faut s'allonger pieds au sol et dos sur le lmakm extension compléte en veillant a relachelewotant
I'ensemble des muscles de I'abdomen.

Cet exercice d'étirement de la chaine musculaitérianre est aussi un excellentercice de relaxationa
condition d'assurer une bonne stabilité corporele positionnant les appuis manuels et pédestres
relativement écartés et en veillant & placer labrane lombaire au point haut du ballon de Gym (phot

Etirements des ischio-jambiers*

Au nombre de 3, les ischio-jambiers sont situ
a l'arriere de la cuisse.

lls comprennent le biceps crural, le dem
tendineux et le demi-membraneux.

lIs font plier le genou.
lIs permettent aussi en position debout d'amen
la jambe en arriére.

action des ischio-jambiers :
extension de hanche,
flexion du genou

La course jambes tenduesou pas de l'oie
est un exercice au poids de corps qui les sollparticulierement ainsi que fessietsmollets.

KRR

1 \oir aussi la série 999 accidents et remédgmBaie poul’étirement des abdominaux obliquegassouplissement du dos)
2\/oir la série 6-1 des cambrures
13 \oir plus loin§ LE STRETCHING et la série 999 accidents et remeédisadtie : § Blessures musculaires du corps (lombjplgi




Sans étirement, les ischio-jambiers ont tendanse &étracter et a limiter I'amplitude diexion de la
hanche obligeant la colonne vertébrale lombaire & coraperce qui provoque mal de dos et lombalgie.

Causes de la rétraction des muscles ischio-jambiers

- lls sont constitués de fibres courtes a faibleiatien de
longueur et a vitesse de contraction lente.

- lls sont constitués d'une forte teneur de tissmjanctif
expliquant leur tendance a s'enraidir.

- lIs s'insérent sur des os « mobiles »

- Leur role naturel est essentiellement postural.

- Il doivent étre souples mais aussi rigides.

la rétraction des ischio-jambiers - lIs sont le plus souvent dans un cadre de vidaguincite a se

limite la flexion de la hanche raccourcir.

1. Au sol en position de"passeur de haig ' la jambe a étirer
est tendue, l'autre jambe est repliée en arriére. |
Le buste est tourné vers la jambe tendue, bras ldadss, se
pencher vers la jambe tendue.

2.Assis au salles 2 jambes sont tendues

Le sujet attrape ses pointes de pieds ou ses ldzevil

3. Se pencher en avanen gagnant en flexion de hanche, bust
droit. Si la souplesse le permet, ramener les esinle pieds
Vers soi passivement (avec les mains)

4. Dos au sol fesses contre le murles jambes reposant
contre le_mur *°. Garder les jambes tendues et essayer
ramener progressivement les pointes de pieds gers s

Les jambes restent collées au mur et ne bougent pas

5. La cuisse a étirer est tenduereposant sur une table la

pointe de pied ramenée vers soi
Le pied de la jambe au sol est paralléle a la jatmbdue.
Garder le buste droit et se pencher en avant.

14 \ioir plus loin :Etirer les quadriceps et Etirement coupldu psoas et du quadriceps la série 1 des assisde Héroset variantes
15 Voir la série 999 accidents et reméd&pdtie :Etirement de la chaine musculaire postérieure



Le psoas va des vertebres lombaires a la handha'est
pas étiré il se rétracte et peut étre cause dedmuhu ventre
(point de coté), a l'aine et au dos (lombago)stladors
possible de continuer a courir mais il vaut miehaisir un
terrain plat et dur et éviter la terre et surteusble.

Etirement en position debout

Placer le pied sur le bord d'un bureau ou d'unddab

Fléchir le genou.

Faire un léger mouvement de flexion du genou vavsuht, sans

déplacer le pied au sol.

Etirement ressenti dans la hanche et dans l'aire

L'étirement du psoas permetédter des blocages
vertébraux et améliore l'efficacité du geste sportif.
C'est le principal étirement apreés le footing.

Etirement couplé des ischio-jambiers et du psoasdque
Plaguer le genou contre la poitrine.

Tendre au maximum le genou.

Garder la jambe qui est au sol tendue

Etirement allongé
Allongé sur le bord d'une tableamener une jambe pliée
sur le buste, laisser pendre l'autre.

Tendre une jambe derriére soi, genou en appui sucaussin,
pied arriére reposant sur le sol en appui sur l'aveu pied.
Avancer l'autre jambe en ramenant la cuisse cémeitrine, le

genou entre les deux épaules.
Le genou doit étre a la verticale du pied.

Sans modifier la position des jambes, abaisseam&te comme

si on appuyait sur le bassin.
Garder la position pendant 20 secondes

Ressentir la tension dans 'ainé

Pousser la fesse avec la main vers I'avant
Extension de la hanche

Garder le buste redressé

* L'aine est située de chaque c6té du corps, &umion de la
cuisse et du tronc, unissant les faces antérieleéabdomen et

de la cuisse.

Le termeinguinal désigne tout ce qui esdlatif al'aine.

C’est ainsi que I'on parle, entre autreshéenie inguinale ™

*\oir les séries 8-1 des ouvertures : Grenoutmteset 8-2 des ouvertures-Guerriers (Guerriers l)et Il



Etirer les quadriceps™® permet d'éviter une contracture musculaire lars gprint par exemple.

Le quadriceps est un groupe musculaire, situé
sur l'avant de la cuisse, qui se compose en fai
guatre muscles différents :

le crural, le vaste interne, le vaste externe et
droit antérieur.

Il tend la jambe. Le droit antérieur permet c
ramener le genou vers la poitrine.

Les quadriceps interviennent surtout dans
shoot (tirs en football).

lIs sont également fortement sollicités lors ¢
sprint, des sauts.

Des étirements actifsiurant I'échauffement

protegeront les sportifs de déchirures
musculaires graves.

Premier étirement

Debout, tenir dans la main le cou de pied de laseua étirer.
Le bassin est basculé de fagon a arrondir le bawslu
Le buste est droit, on s'étire en augmentant Jaoitede genou.

Deuxiéme étirement'’

A genoux, pointes de pieds tendues, I'étirementfaste en
descendant progressivement les fesses vers les.talo
Le buste est droit, on pousse le bassin vers ledtdavant.

8 \ioir plus loin§ LE STRETCHING
"\oir les séries 1 des assises (Fermeté, Diamawnersé —a plat), 6-2 des cambrures (Arc & geebuariantes, Diamant renversé —
variante, Fermeté, Offrande), 8-1 des ouvertules postures de la Grenouille (version 1)...



Troisiéme étirement*®

En position du "passeur de haies" : une jambe &@dusol, a
90° par rapport a l'autre.
La cuisse a étirer est repliée pointe du pied tendu

Etirement couplé du psoas et du guadriceps

Méme position assise : une jambe repliée ve
l'arriere et l'autre fléchie ou droite.
Basculer la hanche vers l'avant

Vous sentirez un étirement dansdevant de la
cuisse c'est lequadricepsqui est étiré ;
au niveau déaine pour lepsoas

Maintenir la position pendant 20 secondes.
Puis changer de coté.

Etirements du pyramidal, un des muscles pelvi-trochantériens

La sciatique, si elle est d'origine musculaire, fpétre évitée en faisardes exercices d'étirements du
pyramidal, en position allongégschéma 1.pu en position quadrupédiqueschéma 2.J°

P G R

Des posture de Yoga & voif®

- Le chien téte en bas

- Uttandsana(enrouler passivement le dos vers l'avant, tééehée)

Niveau débutant Niveau moyen Niveau expert
Pas de contact avec le sol Les ongles effleurent le sol Les mains se posent au sol

18 \oir plus haut £tirement des ischio-jambierset lasérie 1 des assisese Héros et variantes..

9\oir les séries 6-2 des cambrures Arcs et Pdet®igeonet 999 des accidents et remédssiatique en course et pyramidal
2 \oir les séries 9-2 des étiremefikien - 5 des flexions-Pinceda Cigogne(Uttanasand, Poupée de chiffon.

- 3-1 des debout-Salut®ince debout en détenteSalutation simple.. Voir aussi plus loinAssouplissement du dds



Les étirements des adducteurpréviennent douleur et tendinitedes adducteurs, une des causes
principales de Ipubalgie.

"~ Les adducteurs entrainent une adductiorgui est I'action de rapprocher un membre
inférieur de l'autre.
Les adducteurs ont aussi une utildéns la flexion et la rotation externe de la
hanche
lls sont trés actifs lors d'un tir au football oun eourse a pied et doivent étre
particulierement bien étirés pour éviter notammené tendinite ou, plus grave, une
pubalgie.
Les adducteurs partent de la partie antérieureadsity (le pubis) pour se terminer tout
le long du bord postérieur du corps du fémur (cvétdicale postérieure du fémur, la
diaphyse) et sur le condyle.
Seul le droit interne est bi-articulaire et se tearau dessous du genou sous le tibia au
niveau de la patte d'oie.
Les adducteurs de la hanche situés a la partientde la cuisse (I'aine) sont au
nombre de 5 :
le pectiné, le petit adducteur, le moyen adductewgrand adducteur, le droit interne

adduction de la hanche
a : avec flexion de hanche — b : avec extensidmadehe

Pour étirer les adducteurson peut pratiquer cet exerciéé:

un genou a terre, lI'autre jambe est tendue subtks, pied a plat
pointe de pied vers I'avant.

Il faut simultanément étirer les bras tendus vershaut et
s'incliner du c6té de la jambe tendue.

Les cing étirements ci-apres contribueront a éviter doulet
musculaire, tendinite et pubalgie.

Avoir mal aux adducteurs n’est pas une fatalité
pour le coureur a pied...

2L \oir les séries 5a des flexions latérales et Baefriers) des ouvertureta:Barriére — la série 8-1 des ouvertures
— et plus loin : LE STRETCHING



Pada-hasta-bhunamaskaraszna

Ecartez les pieds de la largeur du bassin, busi#, dr
regard fixé devant vous.

1. Placez une main_derriére le cowet appuyez avec
l'autre main progressivement vers la poitrine.

Répétez I'exercice en changeant de bras.

2. Placez un coude derriére la téteet appuyez avec
l'autre main progressivement vers le bas.
Répétez I'exercice en changeant de Btas

2.

Etirements du cou?®

Ecartez les pieds de la largeur du bassin, daitéte
dans l'axe.

Placez un bras plié dans le dos et attrapez lenpbayec
l'autre main. Tirez sur le bras en inclinant le cloucoté

ol vous tirez. > =
Répétez I'exercice en changeant de cété

2\/oir la série 1 des assisele Papillon et plus loin§ LE STRETCHING

Z\oir les séries-1 et 8-2des ouvertures

24 \foir TEST Ceinture scapulaire

25 \oir ‘Recueil d’exercices de respiration’ SectidhGYM DU YOGI : Exercices pour la nuque



Etirements des avant-bras® =
Tendez un bras vers l'avant.

Fléchissez le poignet a 90°.

Avec l'autre main, ramenez progressivement lestsloig

Vers vous.

Répétez I'exercice en changeant de main

Etirements du poignet

contre le syndrome du canal carpief’

Les étirements du poignet font partie de
mesures préventives face au syndrome
canal carpien et permettent la poursui
de sports comme le golf en particulie
bien au-dela de 50 ans.

. . Conseils généraux pour les étirements
Tous les sportifs connaissent I'importance de réétient aprés un effoft
physique, mais rares sont ceux qui savent exactecoemment mener a bign
ces mouvements pour éviter tout risque de blessure.

On n'étire pas un musclecourbatu, fatigué ou enraidi, par lI'entrainement.
Jamais dans une atmosphér&oide, ni tout de suite aprés uneompétition
On n'étire pas un muscle isolé maige chaine musculairesans rechercher |a
performance.

On n'effectugas deviolents temps de ressort
Les étirements sont effectuésntement

On adopte une posture confortablegque I'on peut maintenir sans ressentirjde
douleur. Il est préférable de s'étirer sans chaasqour avoir de bons appui
On ne dépasse pake seuil de la douleurqui représente la limite d'étiremgnt
du muscle.

On respire profondémentpour bien oxygéner les muscles.

Les étirements doivent étre réalisisms un cadre propice a la relaxation

"

Lorsqu'on pratique quelque activité sportive, nassabes sont mis a rude épreuve.

L'effort fourni engendre généralement un procegasilsmmatoire se traduisant par des micro-déchisiagi
niveau de la fibre musculaire et bien connu sousla de tourbatures’ 2°

Nécessaire au bon développement des muscles, merpdée n'en est pas moins désagréable.

Pour limiter linconfort, il est alors nécessaire d'étirer,en évitant toutefois les séances de stretching
trop intensives(voir pages suivantegjui ne feraient que l'accentuer

2 \/oir "Recueil d’exercices de respiration” SectishYM DU YOGI' : Mouvements avec les bras
27 \oir la série 999 des accidents et remédgmtie : La main — Le poignet

2 \/oir la série 10a-1 des relaxation-étirements-BEnfd es étirements — La récupération aprés I'effor
29 \oir la série 999 des accidents et remédqm8ie : Les courbatures musculaires



LE STRETCHING
_‘_é{f.'-rl Le Stretching est une méthode d'étirement actif efait partie de toute préparation
" physique lors de I'échauffement et du retour au cate

En pratiguant le Stretching suivant la méthode tiamtion-décontraction-tension", on diminue nettetries
douleurs musculaires et les risques de blessuregetelons et des insertions musculaires telleslepie
déchirures ou les tendinites.

Le Stretching associé a la musculation permetaffimement des sensations kinesthésiogeisest la
condition d'un développement musculaire harmonienxasymétrique.

ABC du Stretching

- Contractez le muscle en position statique pentiarsecondes.

- Décontractez le muscle entierement pendant Shsleso

- Mettez le muscle en tension doucement, aussige@vous le pouvez sans que la douleur apparaisse
- Tenez la position 10 secondes.

Respirez calmement. Ne retenez pas votre souffle.

L'effet du Stretching est meilleur si I'on est détcacté.

Dorsaux*

- Contraction musculaire des dorsaux et des lombairesse tenir [égerement penché vers l'avant, sa@s qu
le dos ne se courbe. Appuyer le bas du dos contreun et les genoux en |égére flexion.

Joindre les mains derriére la nuque et appuyeraadmum le haut du corps et le dos vers l'arriérg nhains
servant de résistance, pendant 10 secondes.

o
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¢
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- Stretching : plier le dos vers l'avant avec l'aide des mains.

Sentir la tension tout le long de la colonne vertéble.
Tenir la position pendant 10 secondes.

Pectoraux®
- Contraction : presser avec ou sans ballon au maximum les Manmesvers l'autre, bras tendus en avant.
Pendant 10 secondes.

\ .
e
.

*Voir § Les étirements actifsVoir aussi 999 &es limites du Stretching»
30 \oir plus loin :§ SOUPLESSE -de I'épaule



- Stretching : tirer les bras vers l'arriere passivement av&idd d'un camarade
d'entrainement ou en tenant un filebquis ci-contre)
Pendant environ 10 secondes.

-
n, ;M

Stretching et musculation des pectoraux permettentin développement non
asymeétrique en affinant les sensations corporellésnesthésiques

Ischio-jambiers *

- Contraction : sur un genou, l'autre jambe tendue en avatd|da au sol.
Pressez la jambe tendue vers le sol au maximunaped® secondes.
On doit sentir la contraction dans la partie postéieure de la cuisse

@. ST
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- Stretching: laisser le haut du corps tomber vers l'avargagdant le dos aussi droit que possible.
Eventuellement tenir les mains dans le dos.

On doit sentir la traction dans la partie supérieue de la cuisse

Tenir la position 10 secondes.

Adducteurs

L'exercice suivant, simple et efficace, permétidr les adducteurs suivant la méthodécontraction-
décontraction-tensionrf

- Contraction musculaire : assis par terre, les genoux pliés, les piedsal'aété de l'autre, I'angle de flexion
des genoux doit permettre de pouvoir atteindrehevilles avec les mains.

Placer une balle ou I'avant-bras en travers.

Presser 20 & 30 secondes.




* »

- Stretching-tension*
Placer les talons I'un contre l'autre et teniclesvilles avec les mains.
Appuyer doucement avec les coudes de sorte q@eherIx s'écartent jusqu'a une position extréme.
Plier le torse vers l'avant au-dessus des jambasnserver la position.
On doit sentir la traction le long de la partie inerne de la cuissgpendant 20 a 30 secondes.

Abdominaux *

Mollets
- Contraction : se tenir sur la pointe des pieds aussi hautpgpssible avec appui des mains, pendant 10
secondes.

- Stretching : debout, les pieds plaqués au sol, I'un a cét@adee, se laisser tomber en avant, en gardant le
corps droit, contre un mur.
Descendre jusqu'a ce que la tension se senteaan®llets et garder la position 10 secondes.

- Contraction : debout, les mains en appui contre une.
Fléchir légerement les genoux et reculer un piedvifon 60-70 centimetres.

Appuyer au maximum le pied de la jambe arriére lesnl pendant 10 secondes.
- Stretching : abaisser les hanches en avancant le genoujaelie arriére de sorte que la tension se fasse
sentir dans la partie inférieure du mollet. Gaitdealon au sol pendant la durée du Stretchinggeb@ndes.



Jambiers antérieurs
- Contraction : fléchir les doigts de pied vers le haut pendehtsecondes en utilisant comme appui un

meuble lourd ou équivalent.

T

- Stretching : & genou, pointe des pieds dirigées vers |'arr@ssis sur les talofs

Tenir la position 10 seconddsexercice peut étre plus efficace si I'on inclinde corps en arriére
Quadriceps*

- Contraction : a genou, les chevilles dirigées en arriere (dadg pieds également).

Descendre vers l'arriére, le dos plat, et tenpdsition en sentant la contraction des musclegianté des
cuisses pendant 10 secondes.

o

-,
L

- Stretching: laisser descendre le haut du corps vers l'argéprendre appui sur les mains, bras tendus.
Avancer les hanches vers l'avant aussi haut quehp@®tsentir I'étirement dans la partie antérieure des
cuisses Garder la position 10 secondes.

Muscles lombaires-quadriceps-psoas
- Contraction : se tenir un pied en arriére en fente. Les mamappui sur le genou.
Appuyer au maximum la jambe arriere vers le sopenh 10 secondes.

31 Voir la série 1 des assisels pposition du Diamant



- Stretching : pousser les hanches vers I'avant en gardamtuiedu
corps bien droit.
On doitsentir la tension dans les hanchest garder la position 10 secondes.
Le Stretching peut augmenter jusqu'a ce que le genaarriére touche le sol

Stretchs de base. *

Stretch d’Eveil

Un étirement global des bras, de la nuque, du diesjambes, qui nous
rappelle I'étirement du félin qui s’éveille.

Ce Stretchmet en tension de fagcon naturellgépute la musculature du
corps.

Stretch Ciel / Terre

Consiste en un étirement d’'un bras, censé supgertef oit du Monde » |
-le Ciel- tandis que I'autre bras, en appui swusse, repousse la Terre. |
Cette opposition dans [I'étirement permet a la foisun travail |
musculaire lombaire et un autre@u niveau de I'omoplate

On alterne simplement en changeant de bras a cl&irpieh.

%2 Photos G. Vienne - F. Bel André Perlstein OKAPIReur ung® Stretch, voir la série 2-2a des équilibres debokitéle Equilibre,
qui met en tension les muscles de la cuisse et dedgion lombaire



Stretch de I'Arc tendu

Le corps est une « corde tendue » aux extrémitésitdun.

Un pied sert d'appui a 'un des pbles du baton,2emains I'une sur
l'autre servent d’appui a I'autre pole.

Le mouvement consiste a tirer les coudes vers taea conservant
I'appui du baton sur la cheville.

L’étirement se produit au niveau de la colonne vedébrale haute
ainsi que dantoute la partie latérale de I'épaule tractée

Excellent Stretching contre les douleurs dorsalesed femmes

Stretch du Levier du Monde

En position assise, les orteils crochetant le hdgmmains tirent sur le
« levier », obligeant le dos a se redresser, lgdtlen & se soulever.

Un Stretch de larégion lombaire et desmuscles postérieurs des
jambes

Il favorise unestimulation du sympathique lombaire

Stretch de I'lf

Un Stretch d’appui.

Les 2 mains entrelacées derriére la téte, appoywnfient la téte sur les
mains jointes tout en rentrant le ventre.

Un Stretch de la colonne vertébralell libére les articulations.

- - = e =
Couple de ‘Guerriers’

33 \oir la série 8-2 desuvertures-Guerriers

Parmi les bénéfices physiques apportés par lesrfiéues’, on peut
citer :

- étirement du bas du dos (lombaires) et du corps

- ouverture de la poitrine, du cou et des épaules

- accroissement de I'endurance et de la santéacpreli
- aide & I'équilibre et & la concentratior?..



Stretching en douceur et aromatique
Les clés du bien-étre pour des articulations geillésent bien, une seconde jeunesse en doucur...

Au quotidien, le stretching est excellent péghauffer les muscles et détendre en douceur lestiaulations
grippées qui empoisonnent la vie des seniorsdegautres.
Par ailleurs, comptez sur lertus antidouleurs et anti-inflammatoires des huiés essentielles

Etirements, respiration

Pratiquer le stretching prévient la survenue dessbiees musculaires et articulaires (élongationhidée,
claquage...), mais entretient également I'enduratoee en sculptant la silhouette et en apaisamttémsions
nerveuses. Mais attention, elle n'est efficacesijedle est accompagnée d'exercices respiratoires.

- Ainsi, il faut inspirer avant d'étirer son muscle et expiter le plus lentement possible en tenant la posture

En pratigue
Chaque matin, au réveil, prenez I'habitude de vétirer,

un moyen efficace de mettre le corps en routeseitdr par
la suite les contractures.

- Assis dans le lit et/ou dos appuyé au mur, faides
rotations de la téte puis des épaules

Les mouvements doivent toujours étre trés doux.

- Ensuite levez les bras et étirez-les au maximunvers le
plafond.

La colonne vertébrale se « dérouille » petit atpeti

- Terminez par undélexion légére du buste- bien droit et
bassin en avant - vers les jambes (légerementspliée
tendues en fonction de votre souplesse)

Ne forcez jamais !

En massageles HE sauront prendre soin des articulations sensibles
Pour ne pas vous tromper et éviter les risquesuddosage, il vaut mieux vous
tourner vers les formules prétes a I'emploi, umétrroller, simple d'utilisation.

4 Les conseils d'lsabelle Pacchiori?

Utilisées quotidiennement, des HE ‘spécialistess deticulations ont prouvé leur
efficacité pour soulager les douleurs et aider tiaever une souplesse de mouvement
naturelle.

- La large bille d'un roller aux HE permet, le éahéantun massage SOSexpress’
de la zone endolorie ; renouvelez I'expériencegl@hdent trois fois par jour.
Special sportifs

, - Etirez-vous avant et aprésune séance de sport, et comptez Isar HE avant

l'effort pour chauffer les muscles et aprés pour le détendre et récupérer plus
facilement

34 Article de Lou Battle (TVMag % juin 2013) — Photo Burger/Phanie )
% |sabelle Pacchioni est I'auteur daromathérapiaTout sur les huiles essentiell&ditions Aroma Thera (Info+ :
www.aromatherapia)



SOUPLESSE -Assouplissement

La souplesse musculaire et articulaire permet destes de plus grande amplitude mais
elle participe aussi da prévention des blessures par exemplela souplesse des
guadriceps permet d'éviter le syndrome rotulien et assouplir les muscles de
I'articulation coxo-fémorale -hanche est efficace contre la sciatique

Les TESTS, associés a certains exercices d'assouplissenpanmettent d'estimer sur
3 niveaux la souplesse corporelle générale. llst simples a réaliser pour s'améliorer ;
par exempledes tests d'étirement pour connaitre et améliorera niveau de souplesse

au niveau de I'épaule

Assouplissement du do¥’

1. Position assise jambes écartées. Buste bien droit, bras tendts v
'avant au niveau des épaules, mains se rejoigpantnes vers le bas.
Penchez le buste en avant et vers la D en essdgaoticher le pied D.
Penchez légérement la téte pendant I'exercicestBsP fois.

Revenez a la position initiale et recommencez dé b
A faire 3 fois de chaque c6té.

2.Position a genouxbras a angle droit, mains a plat sur le sol.
Penchez la téte vers I'avant en rentrant le menton.

Arrondissez le dos au maximum, puis revenez lenteragla position
normale.

Redressez la téte en méme temps.

A faire 3 fois minimum.

Contre le mal de dos
la colonne vertébrale doit étre assouplie au moir&fois par semaine

Colonne vertébraleTEST

Enrouler passivement le dos vers l'avant, tétehéid
Départ : debout les deux jambes paralléles.

Voir plus haut &Etirement du pyramidal : Uttanasana
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Muscles para-vertébrauxTESTS
1. Aller poser les deux pieds derriére la tétedépart allongé sur le st

- Les pieds se posent, les genoux peuvent se fléchi
- Les pieds se posent, jambes tendues
- Les pieds ne se posent pas au sol

2. Maintenir les épaules au sglincliner les deux genoux serrés vers le salépart allongé a plat dos.
Bras en chandelier tenant un espalier ou mainteaugn partenaire, genoux sur la poitrine.

En fin de torsiori®...

- la cuisse touche compléetement le sol
- le contact de la cuisse est incomplet
- il n'y a pas de contact cuisse-sol

36 par Fanny de Backer - \oir les séries Sftiwdons-Pinces la demi-Pince(et variantes) et 9-1 désirements-Chat
37 \oir la série 4 des inverséek:Charrue et plus hauEtirements du dos(§ ETIREMENTS)
38 \oir la série 7 des torsions.es Torsions sur le dos



Souplesse de |'épaule

Exercice d’'étirement en stretching

- Contraction : presser au maximum, avec ou sans ballon, lessnfiaine vers l'autre, bras tendus en avant,
pendan0 secondes

- Etirement : tirer les bras vers l'arriére passivemgninme le montre le deuxiénseoquis du § STRETCHING pour

les pectorauy, en tenant un filet ou avec I'aide d’un camara@etdainement, pendant envir@0 secondes

Etirements de la chaine antérieuremembres supérieurs

Point fixe : le sternum, abaissé.

Position: & genoux, assis sur les talons, la diagonale Hesnépaules-
mains est alignée, le pli du coude est orienté lefsut, les mains vers
l'arriere.

Mouvement: poussez la paume des mains vers |'extérieuremam le
bout des doigts vers vous

1. Bras horizontaux TEST

S'incliner vers l'avant en gardant le contact mains.

Départ : assis, jambes tendues, dos au mur ; las br
horizontaux collés au mur.

- Dos completement décollé du mur et contact maimsr
maintenu

- Dos légéerement décollé du mur et contact mainsrmu
maintenu

- Impossible de décoller le dos du mur

2. Bras verticaux TEST i
S’incliner vers I'avant en gardant le contact maims. A3
las br

Départ : assis, jambes tendues, dos au mur;
verticaux collés au mur.

- Buste décollé du mur

- Contact maintenu sur toute la longueur des brasides
- Contact dos-mur mais les bras ne touchent pamile

Ceinture scapulaire®* TEST

Glisser une main derriére la téte sur I'omoplajgospe.
Départ : buste vertical, écarter les pieds de figela du
bassin, buste droit, regard fixé devant soi.
Se prendre les mains en passant les bras dans.le do .
Tirer en rapprochant les bras.
|

Répéter I'exercice en changeant la position des bra

- Raccrocher l'autre main

- Les doigts effleurent I'épaule

- Pas de contact doigts-épaules

S’améliorer : si vous ne parvenez pas a crocheter les doiams de dos, essayez simplement de rapprocher
les mains l'une de l'autre. Avec la pratique, vpas/iendrez a attraper vos doigts.

%9\oir la série 1 des assisel® Téte de Vache- Posture pour assouplir les épaulesPrise de I'Ours
— et plus hauEtirements des épaulegtriceps



Souplesse de la hanche

Coxo-fémoraleTEST

Amener le genou serré sur la poitrine & I'aiderdamis*
Maintenir I'autre jambe tendue au sol.

Départ : allongé plat dos, un genou sur la poitrine

- Contact cuisse-ventre

- Contact 1/3 de cuisse sur le ventre, l'autre jaentbécolle
- Pas de contact cuisse-ventre

Souplesse des jambes
Ischio-jambiers ** TEST

Monter une jambe tendue a la verticale, seul oc aide.
Départ : allongé plat dos, jambes allongées au sol

- Jambe tendue au-dela de la verticale
k_i -
yer
-

l

!
- Tendue a la verticale [r,r\)_
- Sur la verticale mais jambe non-tendue

S

Souplesse des adducteu®ESTS

1. Tendre les deux jambes en rotation externe maxinm,
glisser une latte de haie entre les jambes

Départ : assis dos au mur, dos plat, jambes tenghatces
au maximum.

- La latte peut glisser jusqu'aux mollets

- La latte peut glisser jusqu'aux chevilles

- Lattes aux chevilles, le dos ne peut étre maintguiat et
vertical

2. Tendre la jambe en tirant le pied vers l'arriéere
Départ : allongé sur le coté, fléchir un genou rtcoude
pour la stabilité. Saisir le pied par la voute pdéne (rotation
externe ), genou derriere le coude.

- Contact main-pied maintenu genou tendu

- Contact main-pied maintenu genou fléchi

- Perte de contact main-pied si le genou se tend

= !

Souplesse...

4O \/oir la série 10a-1 Relaxation-étirements (Ventsds postures des Vents
“I\ir la série 9-3 Des batons, des plancldes,tableset aussi "Recueil d’exercices de respiration"isadV ‘GYM DU YOGI':
Mouvements des jambegpour des séries en dynamique)



