
                                      LE STRETCHING  

         (no/ons de bases adaptées à tout public par Djire Mohamed « Moove your stress ») 

     



L’idée de ce document est de donner quelques no2ons de bases autour du stretching et du bien-être 
qu’il peut procurer en ces temps de confinements où le corps est beaucoup moins sollicité . 

En effet, ce@e technique étant u2lisée dans le cadre d’une pra2que de gym « douce », elle est idéale 
pour une remobilisa2on musculaire, pour solliciter l’ensemble de ses muscles, tendons, inser2ons 
avec un maximum de sécurité de par la lenteur des exercices et enchaînements. Mais détrompez-
vous, u2lisées à mauvaise escient ces techniques peuvent être aussi très trauma2santes d’où l’intérêt 
de ce pe2t guide. 

Commençons par une pe/te défini/on…   

Le stretching est un ensemble de techniques qui a pour but d’é2rer les muscles et les tendons afin de 
perme@re une augmenta2on de l’amplitude ar2culaire et de diminuer les raideurs musculaires donc 
d’augmenter la souplesse de l’individu.     

Les objec/fs principaux… 

➢ Le développement de la mobilité ar/culaire (qui est limitée par les os, la capsule ar2culaire, 
les ligaments et le nombre d’axes de mouvement au niveau de l’ar2cula2on (énarthrose à 3 
axes de mouvement).  

➢ L’améliora/on de la souplesse musculaire : Elle est limitée par la résistance des structures 
conjonc2ves (enveloppe myofibrilles, aponévrose, …) et tendineuses (tendon). Elle est 
également limitée par la résistance ou le degré d’é2rement dépendant de 2 structures 
neurophysiologiques très importantes : Les fuseaux neuro-musculaires : sensibles à la 
longueur et au degré d’é2rement et (les fuseaux neuro tendineux) les Organes Tendineux de 
Golgi (OTG) : appareil de Golgi, sensible à la tension, capteur de force.  

➢ L’améliora/on de ce que j’appellerais l’EP corporel : Equilibre et posture. 

➢ L’améliora/on du retour au calme mental d’après la séance spor/ve* 

➢ Préven/on des blessures et des TMS (tensions musculaires squeleSque). 

➢ Relaxa/on : Une phase de relaxa2on empruntée au Yoga, à la sophrologie ou à une autre 
méthode permet de faire le vide mental et de créer une détente physique.  

Quelques points clés importants… 

• Une séance de stretching idéale dure entre 30 et 60 minutes (cela peut bien-sur être moins si 
on décide de n’é2rer qu’un seul muscle par exemple). 

• Contrairement à certaines pra2ques que je peux constater régulièrement il est impéra2f 
d’effectuer une phase d’échauffement avant de débuter l’é2rement d’un muscle (sous peine 
de provoquer déchirures, trauma2smes ou autres lésions). 

• Le temps d’é2rement d’un muscle doit être idéalement compris entre 20 et 30 secondes 
maximum. (Vous pouvez reproduire le mouvement 2 à 4 fois en fonc2on de l’objec2f de la 
séance). 



• La respira2on joue un rôle essen2el (surtout lors d’une pra2que pour accroître la souplesse), 
il est important d’expirer tout le long de la phase d’é2rement du muscle. 

*De nombreuses études nous démontrent que les é2rements ne sont pas bénéfiques post entrainement. Il faut pra2quer 
des séances dédiées et spécifiques. 

S’é/rer dans de bonnes condi/ons… 

U2liser tous les moyens possibles pour tenter de diminuer les niveaux de tonicité, tels que, le choix 
d’une musique douce, le confort thermique, le calme de la pièce et la luminosité de votre 
environnement proche. 

Revenons sur l’importance de  l’échauffement…  

L’échauffement est indispensable en stretching, car, lorsque nous effectuons un é2rement à froid, les 
sollicita2ons sur les structures conjonc2ves et tendineuses, sont plus importantes et immédiates. 
Sans augmenta2on de la température 2ssulaire (la dilata2on des 2ssus et la diminu2on de la 
viscoélas2cité ne se font plus), l’allongement du muscle se fera plus difficilement et sera plus sujet 
aux risques de blessures.   

Vos premières séances…les no/ons à aborder… 

 Appren2ssage du placement de la respira2on, du placement du bassin, (antéversion, neutre, 
rétroversion) et du placement corporel en général par l’intermédiaire d’un répertoire de mouvement 
simple.  

Le matériel de base… 

 Tapis et élas2ques ou encore le bâton (aide au main2en de la posi2on), un step peut être adapté 
pour l’assise. 

 Méthode à u/liser… 

 Il est recommandé de rester sur les méthodes passives sta2ques et donc l’u2lisa2on de la pesanteur 
pour mieux appréhender les différents exercices. (on ne se sert donc pas des mains ou d’un autre 
levier pour accentuer l’é2rement). 

Maintenir les é2rements moins de 30 sec (10 à 15 sec par exemple) dans un premier temps pour 
perme@re au corps de s’adapter posi2vement à la situa2on et effectuer le mouvement 2 à 3 fois en y 
associant la respira2on.  

Afin de faciliter le placement parfois difficile à réaliser ou à maintenir, des exercices en posi2on 
assise, couchée costale ou encore dorsale seront à privilégier. En effet, pour un é2rement des 
membres inférieurs par exemple, beaucoup d’exercices seront effectués dans des posi2ons 
d’équilibre or cela est un peu plus difficile pour un débutant.  

A@en2on ! La réalisa2on d’un é2rement doit être progressive, s’arrêter avant la douleur, ne pas faire 
des à-coups. 



Puis progressivement… 

Une fois les no2ons de bases appréhendées nous allons dans un premier temps augmenter le temps 
d’é2rement (en le passant de 15sec à 20 voire jusqu’à 30 sec), augmenter la difficulté du répertoire 
de mouvement , passer sur des méthodes ac2ves-sta2ques (en se servant d’un levier pour favoriser 
le degré d’é2rement , mains, élas2ques ,barres, mur etc…) et pour finir des méthodes ac2ves 
dynamiques de type : 

 C.R.E (contracter, é2rer, relâcher) lien :   

h@ps://www.youtube.com/watch?v=_aCSY2nmnms 

 C.R.A.C (contracter antagoniste, é2rer, relâcher) lien : h@ps://www.youtube.com/watch?
v=QECld9QRSos 

Qui font par2 à mon sens des 2 méthodes les plus efficaces en termes d’accroissement de souplesse 
mais qui s’effectuent pour une grande par2e à 2 . 

  

https://www.youtube.com/watch?v=QECld9QRSos
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Exemple de rou2ne complète débutante 

 

 



 

 

 



 

 



 

 

  



Exemple de rou2ne complète intermédiaire 

 

 

 



 

 

 



 

 



 

Pour l’élabora2on de ce@e synthèse, j’ai essayé d’être le plus simple et le plus concis 
possible. Restez cependant a@en2fs aux infos émises sur le site internet de l’APBnF,  un web 
café sera prochainement organisé autour du stretching et des ac2vités de gym douce. 

Si vous aviez besoin de quelques conseils ou informa2ons complémentaires sur ce thème ou 
tout autre autour du sport, de la remise en forme et du bien-être, n’hésitez pas à me 
contacter à l’adresse mys-corp.resp@gmail.com 

En a@endant, prenez soin de vous et de vos proches ! 

Spor2vement, 

Djire Mohamed 

Dirigeant Mys 

www.mys-groupe.com 

mys-corp.resp@gmail.com 
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