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LECON TYPE

Programme d’étirement Exercice 18

Couché sur le dos, parfaitement détendu:
Rabert Sehaffer fléchir les genoux de coté jusqu’a ce que

les pieds soient semelle contre semelle.

Maintenir cette position durant 50 secon-
Le programme qui va suivre fait suite a celui qui a été publié dans le précédent numéro. des.
Nous en répétons |'introduction, parce qu’elle est de toute premiére importance dans ce  L’étirement se fait au niveau de |'aine.
genre d’exercices: I'étirement doit se faire en douceur, sans mouvements brusques et
sans «secousses». Etirer [égérement, jusqu’a ce qu’une sensation de tension se fasse
jour et rester dans cette position 15 & 30 secondes, avant de poursuivre |'étirement tout
en restant bien décontracté. Puis rester a nouveau dans cette position de 15 a 30 secon-
des. Ne jamais forcer ou tenir une tension extréme ou douloureuse. L'étirement doit étre
trés progressif et toujours contrélé.
Il est tres important de conserver, pendant les exercices, une bonne décontraction géné-
rale. La «suite» proposée ci-aprés est, comme la premiére, inspirée des méthodes prati-
quées essentiellement aux USA, et dont |'un des principaux promoteurs s'appelle Bob
Anderson.

Exercice 15

Enfermer solidement les genoux a l'intérieur des
bras et rouler sur le dos, aller et retour. Répéter
de 4 3 6 fois. Cet exercice a pour but d"assouplir
la colonne vertébrale.

Exercice 16

Position couchée sur le dos, jambes ramenées
par-dessus la téte, genoux légérement fléchis,
mains venant prendre appui sous les hanches (ou
bras allongés sur le sol) pour assurer I’équilibre:
rester détendus tout en respirant bien. Maintenir
cette position durant 30 secondes.

Lorsque I'étirement parait devenir facile, répéter
I'exercice jambes tendues (mais sans jamais for-
cer!l).

Exercice 17

De cette méme position, mais les mains saisis-
sant solidement les chevilles: rouler lentement
sur le dos, de fagon a poser une vertébre aprés
I"autre sur le sol. Au début, I'exercice est difficile
a faire lentement. Pour en faciliter I'exécution, on
peut commencer avec les jambes fléchies, mains
a hauteur des genoux. La téte ne doit pas quitter
le sol. Durée: 75 secondes par mouvement.
Répéter 2 fois.
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Exercice 19

De la position couchée sur le dos, bras et jambes tendus: tirer bras et
jambes aussi loin que possible dans le sens opposé tout en rétractant le
ventre. Maintenir la tension durant 5 secondes, puis laisser revenir.
Répéter 2 ou 3 fois. Cet exercice provoque |’'étirement de tout le corps.

Exercice 20

De la position couchée sur le dos, jambes tendues: fléchir un genou,
s’en saisir avec la main opposée et tirer la jambe latéralement par-
dessus l'autre. Les épaules ne doivent pas quitter le sol, la téte tourne
du cOté opposé. La main accentue la tension jusqu’a ce que le genou
touche le sol. Maintenir la tension durant 30 secondes de chaque coté.

Exercice 22

Position debout, bras croisés derriére la téte: saisir le coude gauche
avec la main droite et tirer sans forcer et jamais au maximum. Maintenir
la tension durant 75 & 20 secondes de chaque cété. Cet exercice pro-
voque |’étirement de I'épaule et du triceps.

Exercice 23

Se placer perpendiculairement a un grillage. S’en saisir avec la main
gauche a hauteur d’épaule, puis avec la main droite. Tourner alors lente-
ment la téte en direction de I’épaule droite en laissant partir le poids du
corps vers I'avant. Les pieds restent paralléles au grillage. Maintenir la
tension de 70 a 15 secondes de chaque cété.

Exercice 21

De la position cou-
chée sur le.dos,
jambes tendues:
fléchir un genou et
s’en emparer avec
les deux mains, afin
de tirer la jambe
contre la poitrine.
La téte ne quitte
pas le sol. Maintenir
la tension durant
30 secondes de
chaque c6té.

Exercice 24

De la position debout, jambes légére-
ment écartées, bras tendus au-dessus
de la téte: une main saisit I'autre et
tire le bras latéralement par-dessus la
téte avec flexion du corps. Les talons
ne quittent pas le sol, le ventre est ré-
tracté, la flexion doit rester parfaite-
ment latérale. Maintenir la tension du-
rant 70 a 15 secondes de chaque
coté.

Exercice 25

Se placer debout,
dos au grillage.
S’en saisir avec les
deux mains a hau-
teur des épaules: le
poids du corps se
déplace lentement
vers |'avant jusqu’a
ce que le corps soit
arqué. Maintenir la
tension durant 75
secondes.

Exercice 26

Pour terminer la séance, se
coucher sur le dos, jambes le-
vées, appuyées contre un ac-
cessoire. Cette position facilite
la récupération. Rester ainsi de
2 a 5 minutes ou plus, et se
relever sans précipitation.

Conclusion

Si la séance d'étirement fait partie de la mise en train, il faut
la faire suivre d’exercices de réaction et de vitesse. Si elle
conclut I’entrainement, on ira a la douche dés I’exercice de
récupération terminé.

Ce programme, inspiré de la méthode «stretching» de Bob
Anderson (le livre peut étre obtenu en librairie) a été adapté
avec son autorisation. Les effets de cette méthode, qui
n’est pas seulement une mode, sont indéniables. M
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