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Mobilité // Membres inférieurs

Formes statiques

Levier

Comment? Couché sur le dos, tendre la jambe verticalement, puis 
la tirer vers soi, tout en gardant l’autre jambe au sol. Le haut du 
corps et le bassin restent plaqués au sol. 
Pourquoi? Etirer les ischio-jambiers et les fl échisseurs des hanches.
Variante: étirer la jambe avec un linge placé à hauteur du mollet.

Ischio-jambiers

Comment? Poser le talon 
sur un banc et tirer les orteils 
vers soi. Fléchir légèrement 
le genou de la jambe d’appui, 
placer le bassin en rétroversion 
et avancer le dos droit vers 
l’avant.
Pourquoi? Améliorer la mobi-
lité des muscles postérieurs de 
la cuisse.
Variante: idem avec un genou 
à terre et la jambe tendue vers 
l’avant. Etirer la pointe du pied 
vers soi.

Relax

Comment? Couché sur le côté, la jambe inférieure fl échie vers 
l’avant à angle droit. Saisir la cheville de la jambe supérieure et tirer 
le talon vers les fesses. Veiller à tirer le genou vers l’arrière et à étirer 
les hanches. 
Pourquoi? Etirer le quadriceps et les fl échisseurs des hanches.
Variante: idem debout, tirer le talon aux fesses, en gardant la 
cuisse parallèle à la jambe d’appui.

Escalier

Comment? Poser la plante du 
pied sur une marche, le talon 
restant dans le vide. Tendre la 
jambe et laisser descendre le 
talon vers le bas. 
Pourquoi? Etirer les muscles 
du mollet.
Variante: même exercice avec 
le genou fl échi (pour la muscu-
lature profonde du mollet).

zLa position de départ et l’exécution du 
mouvement sont primordiales pour attein-
dre l’effet escompté. Une mauvaise posture 
durant l’exercice ou un départ incorrect en-
gendrent des effets indésirables sur d’autres 
muscles. La position du bassin et sa stabilité 
sont très importantes lors des formes dy-
namiques présentées page 6 notamment. 
Lors des étirements visant les muscles pos-

térieurs de la cuisse, plusieurs éléments 
sont à respecter pour ménager la colonne 
vertébrale et intensifi er l’effet de l’exercice: 
la rétroversion du bassin, le dos droit et l’éti-
rement de la poitrine vers l’avant (voir pho-
tos). 

Tenue correcte exigée

Juste: bassin en rétroversion 
et dos droit

Faux: bassin en antéversion, 
dos rond et pied orienté vers 
l’extérieur.


