Pour la souplesse, la mobilité articulaire et la détente (relachement
musculaire)

- chez soi,

- au calme,

- muscles reposeés,

- dans une ambiance propice a la relaxation (musique ?)

Doucement sur un muscle courbaturé ni trop enraidi par I'entrainement.
On n'étire pas un muscle blessé, on attend la guérison.

Pas de violents temps de ressort.

A effectuer lentement.

On ne doit pas avoir mal.

Sans chaussures pour avoir de bons appuis.

Dans un cadre propice a la relaxation.

Eviter dans une atmosphére froide ou tout de suite aprés une compétition.
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Jusqu’a 30 secondes. On peut étirer plusieurs fois consécutives le méme muscle.

Application d’étirements, « Exercices d’étirements », a télécharger sur votre téléphone.
Facile a utiliser, elle permet de choisir vos étirements en fonction de votre sport pratiqué, d’'une
partie ou d’'un muscle du corps, de vos besoins. Avec images et explications.
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