D POURQUOI PRATIQUER LE STRETCHING?

> Préparer les muscles ou les chaines musculaires a 'effort.
> Redonner au muscle sa longueur initiale aprés Ueffort.

b Augmenter la mobilité articulaire.

> Lutter contre le déséquilibre musculaire.

b Agir sur le tonus musculaire et le stress pour les abaisser.

(O LA SECURITE DU PRATIQUANT

> Ajustement de posture : auto grandissement, dos neutre
sans accentuer le creux lombaire, engagement du plan-
cher pelvien et transverse abdominal.

CONNAISSANCES
PHYSIOLOGIQUES ET
ANATOMIQUES

sion provoque
une tension brusque et rapide d'un
muscle, celui-ci va se protéger par
un réflexe de contraction pour éviter
sa déchirure.

lui consacrer un temps d'éti-
rement important avec du stretching
actif (CRE / ESACA].

) Expiration et exécution lentes.

) Répéter l'étirement au moins 3 fois : o pour un
meilleur equilibre musculaire et
, articulaire.
O PRrEcauTIONS
etdes

points mobiles des muscles, pour un

) Ne jamais forcer, ni ressentir de douleur : véri- : e =0
maximum d’efficacité de l'étirement.

fier que le pratiquant ne travaille pas au-dela de
sa douleur (feed back].

) Pas de temps de ressort : JAMAIS d'étire-
ment avec des a-coups, avec de "élan...

» Etirer lentement : regard des propriétés
d'extensibilité et d"élasticité des muscles
pour une efficacité optimale.

b Environnement suffisamment chauffé :
plus il fait froid, moins le corps s'étire
[viscosité des tissus).
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Ce document a été imprimé selon des normes permettant de limiter son impact sur Uenvironnement:

FICHES

ANIMATEUR

Le stretching appartient au domaine du wellness des activités
dites « tendance ». Il regroupe différentes techniques d’éti-
rements : dynamiques, actifs ou passifs qui s‘appuient sur
des principes physiologiques et des savoirs anatomiques
diment identifiés.

Cette activité est utilisée dans la séance EPGV, a des moments privilé-
giés pour améliorer la souplesse (l'intention éducative) dans un contexte
Sport Santé.

Un étirement est toujours une proposition, un objectif vers lequel on tend.

Il doit impérativement étre adapté a chacun par une pédagogie différenciée.

ETIREMENTS
STATIQUES PASSIFS

ETIREMENTS
STATIQUES ACTIFS

ETIREMENTS
DYNAMIQUES

MOUVEMENTS ESACA CRE

Etirement Statique Contracter
_ Relacher
Etirement passif

LE MUSCLE SE LAISSE |
ETIRER PASSIVEMENT

> 10 sec par position

amples, lancés, balistiques,
pendulaires

Actif par Contraction
des Antagonistes

Mobilisation active A répéter 3 fois

des articulations

En position 4 secs Contraction

%

sans brusquerie pour éviter . ; St i
la contrgaction Fr)'éflexe Contraction isometrique du muscle kol
: de 'antagoniste aétirer8.a 10 sec Poids du corps
> 10 sec Reldchement 4 sec Pesanteur

Auto-manipulation
Aprés contraction de type CRE

Etirement passif > 10 sec
Arépéter 3 fois

A répéter 3 fois

Exemple : PAVLOVIC

Exemple : SOLVEBORN
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RETROUVEZ TOUTES LES FICHES PRATIQUES SUR NOTRE SITE FEDERAL :www-sport'sante-fl'



Les différentes techniques de stretching de cette
séance ont été choisies pour une activité d’entretien
tout public dans un concept Sport Santeé, en vue d'une

amélioration de la raideur et la dégénérescence fonc-
tionnelle articulaire et musculaire. Elles contribuent
ainsi a une harmonisation et une régulation des diffé-

rentes tensions, un entretien et un maintien des capacités,
de locomotion et de motricité du corps dans sa globalité,
pour conduire le pratiquant vers l'autonomie.

DEBUT DE SEANCE
ECHAUFFEMENT SOUPLESSE

Mobilisations globales des articulations :
mouvements balancés et dynamiques,
avec beaucoup de lenteur en lien

1) Répéter ESACA en accentuant
'étirement sur 10 sec minimum

STRETCHING STATIQUE,
ACTIF, par contraction des

) {

» N

Possibilité d'étirer

Principes de travail utilisés :
1) Mobiliser les articulations dans
leur plus grande amplitude.

2) Etirer les muscles ou les chaines
musculaires dans leur plus
grande longueur.

antagonistes ou ESACA.
Alterné avec
STRETCHING dynamique

mais contrdlé pour favoriser
la mobilisation articulaire.

de facon symétrique en expirant.
2) Répéter 'enchainement

dynamique de tout le corps 3 fois.

Répéter le tout 3 fois.

a droite et a gauche
par inclinaisons
latérales.

Mise en tension lente
et progressive des
chaines pour aller
chercher leur plus

grande longueur.
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avec la respiration.
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CORPS DE SEANCE q ‘ 'ﬂ
SOUPLESSE STRETCHING STATIQUE Repéter le CRE 3 fois sur le groupe ﬁ H
HAUT DU CORPS ACTIF par Contraction T IBITE (12 PosiarEi el Eosayer de gagner ‘ CRE des pectoraux CREd : de U'épaul
Reléchzment I'Etireme'nt chaine des trapezes. en amplitude dans - es trapezes et de l'epaule
passif (CRE) p'ectoraux Contracter 10 sec, relacher 5 sec, U'étirement apres 1) Pf)gstser les coudes contre "» 1) Pogsser son coude dans sa
la chafne d . étirer > a 10 sec de facon passive sur chaque répétition. resistance. main. B
et la chaine des trapezes. Uexpiration 2) Relacher les pectoraux. 2) Relacher l'épaule.
‘ < <~ 3) Laisser le partenaire étirer. 3) Etirer l'épaule en tirant sur son
”» ”» coude vers larriére.
CORPS DE SEANCE -
Répéter le CRE 3 fois sur la chaine -
SOUPLESSE S, Lo
MILIEU DU CORPS Contracter 10 lcher 5 ' CRE de la chaine du dos
(le dos) CRE de la chaine du dos. é;:e;icéeir[) Sesceséffzcaocn Z;SSSI_‘(;‘;, (. 1) Contracter la chaine dorsale 10 sec contre la résistance
sur l'expiration sur toute la colonne 2 ‘é{i [Séecsh?ra[';‘scﬁ:??g”deoizFEVE/USLE;';CCBmbre r
vertébrale. ) :
< « ! 3) Etirer passivement la chaine dorsale 10/20 sec en se penchant
«a > en avant par la pression des mains et l'appui des fessiers. r
CORPS DE SEANCE . ) ‘
SOUPLESSE STRETCHING STATIQUE Répéter le CRE 3 fois sur le =
BAS DU CORPS ACTIF par Contraction, quadriceps. ) Possibilité dattraper CRE du quadriceps et iliaque v,
Rela?fh[ifsé;z Eltlrerf]n?ﬂt Contracter 10sec, relacher 5 sec, sa cheville avec un Le genou est déja en arriére pour atteindre liliaque.
passit €lachaine e,t’ref%? 10sec de facon passive sur élastiband. 1) Contracter le quadriceps et iliaque 10 sec sur un support.
SRS de la jambe, les l'expiration, le quadriceps. 2) Relachez le quadriceps et iliaque 4/5 sec.
quadriceps. Alterner les cotés. 3) Etirer quadriceps et iliaque 10/20 sec avec la main sur la cheville. ‘

Retrouvez d’autres exercices concernant les psoas /quadriceps, ischio-jambiers, adducteurs, fessiers et tenseur du fascia-lata sur www.sport-sante.fr

Stretching passif a 2 pour mobiliser
la hanche en lenteur.
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FIN DE SEANCE

SOUPLESSE
BAS DU CORPS

Principes de travail utilisés :

1) Mobiliser Uarticulation de la
hanche dans sa plus grande
amplitude.

2) Etirer les muscles ou les chaines
musculaires postérieures dans
leur plus grande longueur.

Peut se fairea2:
un debout, 'autre
allongé au sol une
jambe en lair,
lautre tendue. Le
partenaire décrira
de larges cercles
trées amples ; idem
avec les 2 jambes en
tractant légerement
dessus.

Stretching passif de la hanche

STRETCHING PASSIF et chaine postérieure

Le muscle se laisse étirer
passivement sans aucune
contraction musculaire, ni
de son antagoniste, soit par
le poids de son corps, soit
par la pesanteur, pendant
plus de 15 secondes.

La jambe se laisse manipuler
par l'élastique conduit
avec les mains.

Manipuler au moins 1 minute
chaque jambe.

Allonger la jambe puis comparer
la sensation et la longueur par
rapport a lautre.

Stretching passif du dos

bras au choix le long du corps
ou pres des pieds.

-

(O k--‘ ™



