
Si vous êtes incertain quant à la façon d’exécuter un mouvement, demandez conseil à un spécialiste �s��
de l’activité physique.

Si vous souhaitez connaître de nouveaux exercices, vous pouvez consulter un des livres suggérés �s��
dans la section « Activité physique - Ressources » du De� Sante530Equilibre.ca.

Voici une  ro utin e de  so up les s e  q ui s e  fa it e n  5  à  10  mi nut es . Es sa ye z d e  
la  répéte r  au moi ns 4  f oi s p a r  s emain e .

1.  Échauffez-vous. Si vous ne faites pas cette séance à la suite d’une activité physique, il serait bon de vous 
échauffer 5 minutes (marche, vélo, danse, corde à sauter, montée d’escaliers, par exemple) a� n d’augmenter 
la température de vos muscles.

2.  Ét irez le muscle jusqu’à ce que vous ressentiez un léger inconfort. Évitez toute sensation de douleur pour ne 
pas occasionner de blessures. 

3.  Surtout , ne donnez pas de coup. Allez-y progressivement et lentement et soyez à l’écoute de vos sensations. 
Maintenez la position entre 15 et 30 secondes, puis relâchez doucement.

4.  Changez de côté pour étirer l’autre bras ou l’autre jambe, selon le cas. Faites une deuxième répétition si vous 
avez plus de temps.

5.  Respirez normalement durant l’exercice ! Pro� tez-en pour relaxer. Constatez à quel point vos muscles sont 
détendus après l’étirement.

Les illustrations sont tirées du logiciel PHYSIGRAPHE CLIPART VERSION 2 PRO. 
www.physigraphe.com

Pou r plus  de 
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