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LES ÉTIREMENTS

Définir ses objectifs pour choisir le bon mode d’étirement :
Quels types d’étirements pour quels objectifs ?

•	 Préparer son muscule / corps à l’effort : étirements dynamiques
•	 Conserver sa mobilité : étirement statique (20 sec ciblé, sans douleur)
•	 Gagner en mobilité : étirement en contraction excentrique sans douleur (2h après effort ou 

le lendemain)


