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Notre collection Maxi Pratiques se veut claire, lisible, didactique et facile d’accès. Elle comporte des rubriques reconnaissables par des pictogrammes (ci-dessus) ; vous accédez ainsi à l’essence de nos livres rapidement (chaque livre ne contient pas forcément tous les pictogrammes présents). Bonne lecture et bien du plaisir !





Avertissement


Cet ouvrage vous présente diverses techniques d’étirements musculaires ou stretching. Consultez toujours en premier lieu votre médecin afin de vous assurer que cette pratique ne présente aucun risque pour vous.

En aucun cas ni l’auteur ni l’éditeur ne sauraient être tenus pour responsables des conséquences éventuelles d’un usage inapproprié des techniques présentées.



Introduction


Le matin au réveil, avez-vous de plus en plus fréquemment la sensation que votre corps est un peu raide ? Avez-vous l’impression d’avoir perdu de votre souplesse au cours des années ? Votre cou, votre dos, vos hanches semblent-ils manquer de flexibilité ? Peut-être ressentez-vous également une certaine restriction de mobilité après un trajet en voiture, une position assise prolongée au travail ou quelques heures de jardinage ? Votre corps met-il plus de temps que par le passé à récupérer après une activité physique ? Si tel est le cas, alors ce livre s’adresse à vous.

Regardez un chat : il est réputé pour sa vivacité et sa souplesse. Avez-vous observé la façon dont il étire ses membres et ses articulations après une position immobile prolongée ? Il connaît de façon instinctive les effets positifs de l’étirement musculaire et l’importance de maintenir son corps souple et mobile. Sa démarche est fluide et élégante. Lorsque nous étions jeunes enfants, nous étions naturellement très souples mais en avançant en âge nous avons peu à peu perdu de cette élasticité. Il s’agit là d’un phénomène naturel mais il nous est néanmoins possible d’en atténuer les effets et d’inverser la tendance par une pratique régulière et adaptée de l’étirement.
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Qu’est-ce que le stretching ?

Le mot « stretching » provient du verbe d’origine anglaise to stretch qui signifie « étirer » ou « s’étirer ». Le stretching est donc une technique d’étirement musculaire qui comporte de nombreux mouvements permettant de travailler spécifiquement tel ou tel muscle.





Il existe déjà de nombreux livres sur les étirements musculaires s’adressant à un public général ou spécialisé, mais celui-ci a été écrit particulièrement pour les hommes et les femmes ayant passé le fameux « cap de la quarantaine ». Pour la plupart d’entre nous il s’agit là d’un cap psychologique important. C’est l’âge à partir duquel le médecin nous conseille de procéder à des bilans de santé réguliers, notamment en cas d’exercice physique ou de reprise d’activité sportive. Pour beaucoup d’entre nous les circonstances de la vie ont fait que nous avons délaissé notre corps durant des années, et c’est souvent à cet âge que nous décidons de prendre en main notre santé et de nous remettre en forme. Nous nous inscrivons alors dans une salle de sport dans laquelle nous pouvons bénéficier de la supervision d’un professionnel. Dans d’autres cas nous nous mettons au jogging ou à la bicyclette, mais sans la guidance d’un coach de santé nous courons le risque de faire plus de mal que de bien à notre corps, nous n’avons plus 20 ans !… Nous négligeons en effet trop souvent la préparation qui devrait accompagner toute activité sportive et notre enthousiasme s’en trouve affecté lorsque nous commençons à ressentir des douleurs articulaires ou musculaires diverses. C’est là qu’un programme d’étirement adapté va s’avérer nécessaire afin de préserver notre corps et de prévenir d’éventuelles blessures.
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