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Comment étirer vos muscles pour étre efficace ?

Afin de conforter I'efficacité de votre musculature, Voici quelques conseils
d’exercices d’étirement a effectuer quotidiennement a domicile.



Placez-vous dans la position de départ indiquée sur chaque illustration.

Modifiez lentement cette position, en vous étirant dans le sens de la
fleche.

Evitez de faire des mouvements saccadés : pas de balancement !

Conservez le mieux possible la position d’étirement pendant
15 a 30 secondes.

Répétez I'exercice 2 a 3 fois, tout en respirant tranquillement
et réguliérement.



Muscles du tronc Muscles ischio-jambiers

Pousser la hanche latéralement. Poser le pied sur une chaise en
gardant le dos droit.
Incliner le tronc du c6té opposé,
et tirer sur le poignet. Avancer le dos en gardant
la lordose physiologique.

Quadriceps

Prendre un pied dans une main. Garder le tronc droit et la lordose
lombaire physiologique.



Muscle antérieur de la cuisse

Pousser la hanche en avant.

Muscles du dos Triceps sural

Prendre les malléoles par l'intérieur. Appuyer le talon sur le sol.
Pencher tout le corps en avant et faire Pencher tout le corps en avant.
un dos rond.



Fessiers Trapézes

Amener la téte
au-dessus de I'épaule
en s’aidant de la main.

Adducteurs
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