
STRETCHING  (étirement) 

Comment procéder? 

1. Prenez la position dessinée. 

2. Modifiez lentement la position selon la flèche, l'étirement est ainsi 

augmenté. 

3. Evitez les mouvements brusques et par à-coups. 

4. Une légère tension dans le muscle étiré est normale, mais cela ne doit pas 

faire mal. 

5. Restez dans la position d'étirement 20 à 30 secondes. 

6. Respirez normalement et calmement. 

7. Restez décontractés. 

!NE PAS ETIRER LES MUSCLES BLESSES! 
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