STRETCHING (étirement)

Comment procéder?

1.
2.

o

Prenez la position dessinée.

Modifiez lentement la position selon la fleche, I'étirement est ainsi

augmente.

3. Evitez les mouvements brusques et par a-coups.
4,

Une légere tension dans le muscle étiré est normale, mais cela ne doit pas

faire mal.

Restez dans la position d'étirement 20 a 30 secondes.

Respirez normalement et calmement.

Restez décontractés.

INE PAS ETIRER LES MUSCLES BLESSES!

A Elicament  du mollk

, Oresmr ‘Q “G\Qﬂ N iﬂ\

=  Tancher |2 corps ( hanches ng&mmﬁ)

an avant

S g(»«m\'uz <+ & drail&

2 Eheavnent dos muscles edenstues dm ganow

7
’t{;

s U R B S

e i o T T P

\ Tirer e P‘-«L an dieckon  des hancher
> Touwswer les hanches en avant

a 3%&\{ 2+ 3 droilk

3. Ehirement dos musdes Jichixeurs dn ganou

&« Tandre la ganow
¥ Tencher o bronc en avant

& qomdw <k & dealk

\-\, ELirQMin AQ’S "uscles “€<‘\\'85er'5 A‘l \0 ‘\Gnckc

N
/ \
iy [\
(i }lﬂ f\\\ff,ﬁ‘,i“
/*7\\7 L7 /"/ /’ /7/'/|/ /7
1 AT
_ L -

MW ouser la hanche an ovant @
vars  \a bas

3 gamcha ot & ol




E"("‘Qmin\' AQS Musdes \Qrsi\rs

6.

5. Etiremant des muwsdes  de 'aine (&ddu:.\"’\mrs)

<

g

\ %w)w.r \es \‘mncx\it vars ‘L L:Q‘
da. biais
o %“M‘L\ﬂ <t s dro

4

T

- ?q“"c““ 8 \"'Vr\g an avant

P qmc\u F o dirot
R Ehir Fodad \ bur \O.‘YE de dan tron
T3 Ebremaent de @ rmwscdabure dorsale o @TQ\:MC\’;S * muscwloture 12 <
— .
N . e ﬁ‘_;r o
e s S
/ ) (] =
| u Lo |
i ) \ \ f \| |
L \J/ <v

la hande de s

‘ ﬂn‘r‘l (!t %Q\'\OV\y
f arrondir do«anl'oﬁq (140: i mv\““
o Tirar \a tronc da Vauh= <S¢
3 qanchs ¢ 3 droilx
1o, Ebrament dwes mmc\q de (@ wwnhure <<ap“\<\uv\

9 E‘L\"‘(MQ\'\\‘ Ac. \Q M\Aﬁ(u\QthQ p'{c"om\&

fo e et SRR R

% hrouvont dw mama <A
& Touscer l':{bm«\& 2n Qvant
b o deotr

¥ Un pas an ovant avec la jands

- 3n¢‘i‘-\g‘- la \‘3}1 du oty Sppost
‘ —Frﬂ.r \c. ‘:A‘Q.l vars \Q bﬂs
b 3 o

& qamche

S 9tache

Armand.Luraschi.2012



