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Restez
en forme

Le stretching

C onnaissez-vous un maillon impor-
tant susceptible de nous faire passer de la
vie sédentaire a la vie active?

Cet élément essentiel se nomme le stret-
ching.

Celui-ci permet de créer un lien entre
deux formes de comportement corpo-
rel.

Mais encore faut-il éviter une transition
trop brutale.

En effet, ceux qui ont choisi le vélo, le
jogging ou le tennis — des disciplines ou la
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force joue un grand rdle — savent que la
raideur et le manque de souplesse ne par-
donnent pas.

Pratiqué réguliérement, avant et apres
Ieffort sportif, le stretching délie les
muscles, prévient les foulures, assouplit
les articulations et donne plus d’amplitu-
de aux mouvements.

Pour un effort allié au plaisir de se déten-
dre, voici quelques mouvements appro-
priés.

30 secondes

o

5 fois de chaque coté

Le stretching ne présente aucune diffi-
culté particuliére, mais son enseigne-
ment et la pratique doivent reposer sur
une connaissance correcte des techni-
ques qui le composent et en font un sys-
téme cohérent. Correctement pratiqué,
le stretching provoque une sensation de
bien-étre. La régularité et la relaxation
sont les deux clefs du succes. Il s’agit de
diminuer la tension musculaire et de fa-
voriser une plus grande liberté de nos
mouvements.

Chacun d’entre nous est un étre unique.
Gréce au stretching, nous pouvons créer
un équilibre a la fois physique et moral
par une meilleure connaissance de notre
corps et de ses besoins. Ainsi nous serons
tous aptes a savourer le plein exercice
d’un meilleur savoir vivre! 3
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