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Respirez, étirez, dormez bien  
(et recommencez demain)
Stretching
et aulit
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INTRODUCTION
STRETCHING, VOUS AVEZ DIT STRETCHING? 
Vous imaginez peut-être des justaucorps fluo avec des collants sans 
pieds etdes guêtres? Vous pensez à la gym vintage des années 1980 
(coucou Véronique et Davina) ?
Vous vous souvenez devotre professeur desport aucollège qui disait 
àla classe après uneheure d’athlétisme oudevolley: «Allez, on s’étire 
maintenant!» Alors, certes, cesont là des notions lointaines del’idée que 
l’on se fait généralement du stretching, mais vous allez découvrir bien 
plus ! On pense souvent que cela fait mal, que cela tire etque cela ne sert 
àrien. C’est faux (enfin, oui, cela tire unpeu, c’est vrai) mais ça ne sert pas 
à rien !
Halte aux idées reçues. Lestretching est essentiel, que vous soyez sportive 
– même dehaut niveau, car aucune séance desport ne se termine sans 
étirements – ounon sportive.
Inutiled’avoir dansé auBolchoï pour vous y mettre. L’objectif n’est pas 
deréaliser ungrand écart entre deux camions comme Jean-Claude Van 
Damme, mais simplement deretrouver unefluidité dans votre corps, qui 
a peut-être tendance àse transformer aufil des ans en piquet debois.
LESTRETCHING, QU’EST-CE QUE C’EST?
Il s’agit d’une discipline douce mais sportive, qui vise àétirer lesmuscles 
etàassouplir. Grâce àunesérie d’étirements doux etcontrôlés, vous per-
mettez àvotre corps deretrouver uneaction musculaire juste etefficace.
 
Au quotidien, vos muscles sont soit raccourcis, soit aucontraire trop étirés.
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Avec la sédentarité etl’âge qui avance (oui, désolée d’être désagréable), 
la chaîne postérieure se raccourcit, lesmuscles se rétractent etexercent 
unepression constante sur lesarticulations (par exemple, uneflexion 
permanente du genou). Cela provoque également des tensions dorsales. 
Vous voyez très bien dequoi il s’agit, n’est-ce pas?
Un raccourcissement des muscles dorsaux augmente aussi lerisque d’hyper-
lordose (un bas du dos trop cambré) etgénère ainsi des douleurs dans lecorps.
À l’inverse, unemauvaise posture peut provoquer unétirement permanent 
des muscles, cequi n’est pas bon, comme vous vous en doutez.
Par exemple, si vous passez la journée assise devant unordinateur –spoi-
ler alert –, vous avez sûrement lecou d’une tortue. Votre cou tire trop vers 
l’avant, etlesmuscles trapèzes, sursollicités, finissent par se contracter. 
Vous connaissez cette fameuse bouleentre lecou etl’épaulegauche? 
Oui, celle-là même que nous allons devoir étirer grâce austretching pour 
éviter devous transformer en tortue Ninja.
Lestretching, par des exercices d’étirement ciblés, permet uneharmonie 
musculaire qui soulage etprotège lesarticulations.
Certes, vous ne postulerez pas pour l’Opéra deParis mais vous gagnerez quand 
même en souplesse eten agilité auquotidien, etça, c’est bien utile, promis!
LES BIENFAITS DU STRETCHING
Les bienfaits du stretching sont multiples etagissent sur plusieurs niveaux. 
lesséances que vous allez pratiquer vous permettront de:
• 
gagner en mobilité globaledu corps grâce àunemeilleure élasticité 
des muscles ;
•  relâcher lestensions musculaires ;
•  améliorer votre posture auquotidien ;
•  retrouver forme ettonus ;
•  atténuer lesmaux dedos ;
•  obtenir unassouplissement général ;
•  soulager lesarticulations.
INTRODUCTION
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En plus des bienfaits physiques sur votre corps, vous profiterez également 
d’effets bénéfiques sur votre bien-être général, notamment:
•  un regain d’énergie ;
•  une réduction del’anxiété etunemeilleure respiration ;
•  une prévention des risques deblessures ;
Vous êtes convaincue? Parfait, il vous reste encore quelques détails 
àconnaître avant decommencer vos nouvelles routines.
AVANT DECOMMENCER
Deux choses à savoir sur la respiration
• 
Vous n’êtes pas Jean-Marc Barr dans Le Grand Bleu: la respiration 
est essentiellepour l’oxygénation des muscles. La respiration, c’est 
lecarburant. Évitez donc l’apnée pendant lesexercices! Respirez 
par lenez oupar la bouche, àvotre guise, mais surtout, n’oubliez 
pas derespirer. Cela peut sembler évident, mais lorsque vous êtes 
concentrée sur vos mouvements, la respiration peut facilement être 
oubliée.
• 
Vous avez des super-pouvoirs: àchaque expiration, videz votre 
ventre et, aumême moment, étirez-vous unmillimètre plus loin. Vous 
verrez, quand vous soufflez, cela devient plus facile, c’est magique!
Pour vous entraîner, je vous propose detester la respiration abdominale:
• 
Inspirez: gonflez vos poumons (lediaphragme descend vers lenom-
bril). Inspirez par lenez etimaginez votre cage thoracique comme 
unaccordéon qui s’étire. Sentez-vous vos côtes qui s’ouvrent?
• 
Expirez: videz votre ventre (lediaphragme remonte vers la poitrine). 
Expirez par la bouche demanière volontaire. Imaginez que votre 
nombril touche votre colonne vertébrale. Sentez-vous lesabdomi-
naux qui s’engagent etse contractent?
INTRODUCTION
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La bonne position
Pour effectuer lesexercices dela bonne manière etobtenir unétirement 
efficace, il est essentiel d’adopter unebonne posture. Voici la règled’or 
àretenir pour bien s’étirer: maintenez votre bassin bien en place!
Pour cela, vérifiez que vous n’avez pas lebas du dos trop cambré ou, 
cequi arrive souvent, particulièrement en position assise ouallongée, 
trop enroulé.
En position debout:
Votre bassin doit respecter la courbure naturellede la colonne vertébrale, 
c’est-à-dire légèrement creusé, avec lepubis etlecoccyx dirigés vers lesol.
Pour testerplacez-vous debout, lesjambes légèrement écartées.Pliez 
lesgenoux etfaites des allers-retours debassin d’avant en arrière (dos 
creux, dos rond). La posture la plus juste est celleentre lesdeux!
En position assise:
Même principe: lebas du dos ne doit pas être enroulé, mais bien étiré. 
Pour vous aider, dirigez votre pubis vers lesol etplacez votre bassin en 
légère rétroversion. Normalement, vous devriez sentir vos abdominaux 
etvos dorsaux engagés dans cette posture.
En position allongée:
Les lombaires ne doivent pas être plaquées ausol. Vous devez maintenir 
la courbure naturelledu bas du dos. Logiquement, il doit y avoir unpetit 
espace pour placer votre main. Est-ce que cela fonctionne?
Leplus important:
Maintenant que vous avez trouvé lesbonnes positions, vous devez 
lesmaintenir pendant lesexercices. Par exemple, n’enroulez pas votre 
dos lorsque vous levez unejambe, sinon l’étirement ne sera pas optimal.
INTRODUCTION
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PETITS TIPS BONUSPETITS TIPS BONUS
À garder en tête àchaque session:
•  Choisissez unetenue confortableet cosy dans laquellevous vous 
sentez àl’aise, cheveux attachés si possiblepour ne pas être gênée 
pendant lesexercices.
• 
Munissez-vous d’une gourde car l’hydratation est importante, même 
après cinq àdix minutes d’exercice. Cela revient àmettre del’es-
sence dans unevoiture, même pour faire huit cents mètres. La 
distance est peut-être courte mais sans essence, la voiture ne 
roulepas.
• 
Faites avec votre mood du jour etvotre cycle. Il est possiblequ’une 
session soit fluide unjour etdifficilela fois suivante. On accepte 
eton se dit merci.
•  Si vous avez des douleurs quotidiennes qui persistent, cen’est pas 
normal. uneseulesolution pour trouver cequi cloche: prenez ren-
dez-vous chez lemédecin pour unesérie d’examens etunepres-
cription deséances dekiné. Il est toujours utilede comprendre 
cequ’il se passe dans son corps etcomment il fonctionne. Ainsi, 
vous pouvez savoir jusqu’où aller etcomment éviter 
devous blesser. 
•  Prenez du plaisir etdu temps pour vous, même 
si ça ne dure que cinq minutes. La régularité, c’est 
lesecret!
INTRODUCTION
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Quellesportive 
êtes-vous ?
Bilan  
de démarrage
Avant devous lancer en grand écart sur votre tapis desalede bains, 
faites unemise aupoint avec votre corps du moment. Pas celui d’il y a 
deux ans, ni celui que vous «devriez» avoir, mais celui qui est là, 
aujourd’hui, etavec lequel vous alez démarer votre stretching avant 
d’aler aulit. 
 
Peu importe ceque vous avez fait aujourd’hui, peu importe votre 
niveau d’énergie ouvotre souplese. Celivre n’est pas là pour vous 
transformer en gymnaste dehaut niveau, mais pour vous aider 
àrelâcher lestensions musculaires quodienes, 
en douceur. 
 
Ce test n’est ni unexamen, ni unjugement :  
c’est lepoint dedépart pour vous aider 
àchoisir lesexercices qui vous feront  
du bien, sans vous brusquer.
12
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Lestretching  
pour vous, c’est:
    Incompatibleavec votre corps 
qui vous sembletrop raide.
  Untruc tentant que vous faites 
detemps en temps  
de manière aléatoire.
    Unindispensabledu quotidien 
pour être bien dans son corps.
Votre corps auréveil, 
c’est plutôt:
    Comme unbout debois  
qui flotte dans letorrent  
de ma journée.
    Je suis uneprincesse etje me 
lève d’un bond, fraîche 
comme la rosée, des petits 
oiseaux m’apportent mes 
vêtements repassés.
  Ma tête se lève mais mon 
corps est encore aulit, je reste 
embuée unpetit moment.
Être en pyjama, pour 
vous, c’est:
  Se sentir bien dans son corps 
etdans sa tête.
    Unkiff ultime qui rime avec 
«flemme absolue».
    La tenue la plus 
confortablepour  
bouger unpeu.
Pratiquer uneactivité 
sportive régulière, c’est:
    L’Everest, lesommet est trop 
haut.
    Déjà lecas, mais ça ne me 
suffit pas, il me faut 
uncomplément douceur.
  Unjour j’y arriverai, peut-être 
même àpartir d’aujourd’hui.
La posture, la respiration 
abdominale, lesmuscles 
profonds:
    Quèsaco, dequoi donc, 
plaît-il?
    Tout àfait, absolument,  
la base!
  Euh oui… enfin je crois…  
peut-être…
Votre hygiène devie est:
   Unepriorité.
 Uneoption selon lespériodes.
   Unconcept unpeu flou.
Lesommeil, lestress,  
la charge mentalesont:
    Vos amis toxiques  
un peu encombrants.
  Quelque chose dont vous 
voulez vous débarrasser.
    Unequestion que vous avez 
déjà réglée, merci.
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Vous ne connaissez  
pas lestretching mais votre 
c
orps leréclame.
Telleune aventurière  
en quête denouvelles 
sensations, vous allez 
découvrir lestretching 
grâce àce livre… Votre tête 
est prête etvotre corps 
vous dit déjà merci. Vos 
muscles etvos articulations 
s’offrent unenouvellevie ! 
Restez comme vous êtes,  
et commencez par 
lesvariantes faciles. 
Etsurtout, ne sautez pas 
l’intro, pour bien poser 
lesbases.
Vous avez unemajorité de
Lestretching n’a pas desecret pour vous, votre corps est prêt.
Vous maîtrisez lesujet, pratiquez régulièrement etça vous fait du bien.  
Nul doute que vous allez gagner en souplesse eten sérénité. Vous découvrirez 
peut-être même des muscles jusque-là ignorés. Chez vous, vous allez pouvoir 
décliner tous lesexercices en mode cocooning! Vous irez sans doute 
directement vers la variante la plus difficile…
Vous avez unemajorité de
Vous avez des notions destretching,  
et c’est untrès bon début.
Vous ne manquez pas devolonté,  
c’est plutôt l’organisation qui pêche!  
Vous voulez vous engager dans cette 
discipline douce etvous aimeriez être 
plus assidue. Trouver letemps dans 
votre emploi du temps compressé peut 
s’avérer délicat mais vous êtes prête 
pour cenouveau challenge.  
Lestretching est fait pour vous!  
C’est LA solution pour pratiquer sans 
stress etsans contrainte.
Vous avez unemajorité de
Comment lire votre bilan?
14
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