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nhaissent Pimportance de faire

des exercices d’assouplissement
et d’échauffement avant et apres la
pratique d’un sport afin d’éviter les
blessures. Mais en réalite, qui prend
vraiment le temps de franchir ces
étapes importantes avant le début
d’un exercice physique ?

L a majorité des sportifs recon-

Pourtant, une bonne préparation a
’effort physique permet I’ameélioration
constante de votre condition. Quand 1ls
sont effectues correctement, I’échauffe-
ment et les étirements sont absolument
essentiels. un ne va pas sans l’'autre et
I'un ne remplace pas l'autre.

LES ETIREMENTS

Vous n’avez pas besoin d’étre en un
athlete professionnel pour vous éetirer.
Vous avez beau etre assis a votre bureau
toute la journée, étre chauffeur d’auto-
bus, serveur dans un restaurant ou enco-
re professeur d’education physique, les
memes techniques s’appliquent a tous.
Les méthodes sont faciles et peuvent éetre
adaptees a votre flexibilité, votre forme
physique ainsi gu’a votre force muscu-
laire. Vous n’avez qu’a suivre votre ryth-
me et a commencer tranquillement.

Les etirements peuvent etre pratiques
a n'importe quel moment de la journee.
Vous pouvez vous éetirer a votre bureau
pour reduire les tensions, le matin pour
bien commencer votre journée ou quand
vous vous sentez courbature.

Sivous vous préeparez a un effort phy-
sique, il est preferable de vous étirer tout de
suite avant et apres l'exercice. Une seance
d’étirements préeexercices permet de condi-
tionner la musculature, de retenir plus de
lubrifiant au niveau des tissus connectifs et
de reduire 'apparition d’adhérences (tissus
cicatriciels) post-traumatiques.

Les etirements post-exercices partici-
pent au retour au calme et sont indiques
pour retrouver un rythme cardiaque et
respiratoire «normal». Cela permet éga-
lement aux muscles sollicités de réduire
le degreé de douleur apres l'effort.

Les etirements ont de nombreux avan-
tages, mais apres l’entrainement, les
muscles sont plus tendus qu’a la norma-
le. Il y a donc un risque de provoquer
une demande trop forte et de se blesser.
Il faut etre prudent et s’arreter quand
s’installe un leger inconfort.

I1 est important de ne pas dépasser
votre seuil de tolérance. Pour de bons
exemples d’etirements et pour un pro-
gramme d’exercices détaillés étape par
étape, nous vous conseillons de consul-

ter le livre de streiching de Bob Ander-
son. '

LES ECHAUFFEMENTS

Au-dela des étirements, il importe de
bien s’échauffer non seulement pour la
performance, mais aussi pour la protec-
tion des tissus et des articulations. Il est
reconnu qu’un programme d’échauffe-
ment ameliore la flexibilité de votre
structure neuro-musculo-squelettique,
diminue le risque de déchirure, d’entor-
se, de tendinites, de bursites, etc. et ame-
liore la préparation mentale au sport.

Finalement, la regle de base est simple:
avant un exercice physique, éetirez-vous
tranquillement et echauffez-vous pour
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M L’échauffement et les étirements sont absolument essentiels. L’un ne va pas sans

Pautre et 'un ne remplace pas l'autre.

augmenter votre rythme cardiaque.
Apres votre activite, étirez-vous a nou-
veau pour detendre vos muscles. Le truc,
c’est d’étre régulier et d’y aller a son ry“th-

lES BIENFMTS DES ETIREMENTS
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¥ Reéduisent Ia tension

dans les muscies et
apportent une
sensation de bien-étre.

@ Ameliorent la
coordination et |la
portee des
mouvements

l Pre’viennent les
blessures en
permettant aux tissus
de devenir plus souples.
& Protegent le cartilage
articulaire de 'usure en i
facilitant la lubrification de
| artlculation eten ewtant

me. De cette facon, vous developperez et
construirez votre santé physique, et res-
sentirez ainsi un bien-etre constant et bée-
néfigue pour votre corps et votre esprit.

la perte d’elasticite.

8 Permettent de
conditionner les tissus
de soutien (capsules
articulaires, ligaments,
tendons) et de
potentialiser 'activite
des mecanorecepteurs.

lES BIENFAITS DES SEANCES D’ECHAUFFEMENT
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W Favorlsent le
relachement de
I'oxygene dans le sang.

- @ Augmentent la
température corporelle
de facon a réduire les
risques de blessure

-~ musculaire.

# Augmentent I'apport
sanguin vers les muscles
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actifs, ce qui aide ala
livraison des éléments
nutritifs propres ala
production d’énergie
(glucose et acide gras), et B Augmentent 'apport
ameliorent I'elimination
des déchets en favorisant
la récupération.

@ Provoquent une
réeaction prématurée de

sueur, favorisant
I'efficacité du
mecanisme
thermorégulateur.

sanguin vers le ceeur,
reduisant ainsi les
risques de défaillance
cardiaque induits par
I'effort.
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