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Mobilité: Détendre les muscles

Les post-étirements visent au relachement du tonus musculaire. Les exercices sont plutot
statiques. lls nécessitent une bonne concentration et une attention portée sur la perception
corporelle.

Pour les formes statiques, la durée de tension oscille entre 15a 20
secondes, le nombre de répétitions dépend des objectifs fixés. Pour
améliorer spécifiquement 'amplitude (disciplines gymniques, danse,
patinage, etc.), l'exercice peut durer une minute.

Conseils pour un entrainement efficace

- Apreslentrainement, choisir des formes détirements statiques.
« Effectuer dabord un bon «décrassage» avant de commencer les étirements post-
exercice.

- L'étirement qui clot la séquence doit étre relaxant et faire du bien. Préferer la position
assise ou couchée et veiller a une respiration fluide.

— Nos propositions

Programme spécial pour les jeunes - Les exercices de mobilité destinés aux enfants doivent se faire en
mouvement et si possible sous forme ludique, en privilégiant les grandes amplitudes. On évitera les
etirements statiques peu judicieux avant la puberte.

Schweizerische Eidgenossenschaft
Confédération suisse
Confederazione Svizzera
Confederaziun svizra

Office fédéral du sport OFSPO

© BASPO mobilesport.ch Page 1


https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2013/12/praxis_2007_34_f.jpg
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2013/12/praxis_2007_34_f.jpg
http://www.mobilesport.ch/favorites-fr/?lang=fr&token=51f5a5fff2fe9876ad426b54b555dff2-6040348-11450611
https://mobilesport.ch/

	Mobilité: Détendre les muscles
	Les post-étirements visent au relâchement du tonus musculaire. Les exercices sont plutôt statiques. Ils nécessitent une bonne concentration et une attention portée sur la perception corporelle.
	Conseils pour un entraînement efficace


