
CHAPITRE 14

LES EXERCICES DE STRETCHING 

AVANT PENDANT ET APRES 

VOTRE SEANCE DE MUSCULATION



Dossier guide complet 

des exercices de 

stretching avant 

pendant et après 

l’entrainement 



Consignes pour la réalisation des exercices de stretching :

Les étirements seront à effectuer lentement en tenant la position d'étirement 

dans un temps allant de 15 secondes à 1 minutes en fonction de l'étirement 

avant pendant où après l'effort. Répétez les mouvements 2 à 3 fois.

Lors de l’exercice, vous garderez une inspiration en remontant et une expiration 

lors de la réalisation de l'étirement pour permettre de vous concentrez plus 

facilement sur les étirements tous en gardant votre calme.

Ne forcez pas sur l'étirement pour ne pas vous blessez lors de la réalisation de 

l’exercice de stretching.

Voir l'article sur les différents étirements après les photos des différentes poses 

des exercices de stretching de cette partie

Avant pendant 

et après l’effort



Etirements des abdominaux et des obliques :

Etirements du dos et des lombaires :

Etirements des mollets :

Etirements des épaules :



Etirements des triceps :

Etirements des Ischios jambiers :

Etirements des quadriceps (cuisses) :



Etirements des fessiers :

Etirements des adducteurs :

Etirements des doigts et de la nuque :







Voir la 

diapo en 

page 

suivante

Voir la 

diapo en 

page 

suivante



Exercices d’étirements posturaux :
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