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· ETIREMENTS APRES L’EFFORT
Chaque exercice comporte : 

- une phase d'étirement : 20 à 25 secondes 

- une phase d'allongement : 20 à 30 secondes dans une autre position 

	Position de départ
	Phase d'étirement
Faire le dos rond et tenir la position 20 à 25 secondes.
	Phase d'allongement
Abaisser les fesses sur les talons et avancer les mains, 20 à 30 secondes.
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	Exercices d'étirement passifs
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