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」es 6tirements permettent

d’augmenter la fiexib冊6

articuiaire et l’ampiitude

des mouvements, de r6duire

Ies rajdeurs musculaires, d’ame一

Iiorer Ia cir⊂uiation sanguine

dans les muscies et de drainer

i’acide lactique (diminution des

COurbatures), de pr6venir des

bIessu「es along terme te=es

que ies tendinites, d’ameiiorer

ia performance. 1ls apportent

rei釦hement physique et mentaI,

G6n6ralit6s

En toute circonstance,

trava川e「 sans violence en

Pratiquant des sdries de 3

a 5 mouvements d’6tirement,

Respirez profond6ment en rythme avec chaque exe「cice. Les eti-

rements 9 a = seront indiques apres un ti「 en parcours accident台,

du 「un-arChery ou du ski-arC.脆tirement des yeux est’indique en

CaS de fatigue ocuIaire ou d’astigmatisme.

l - R田患AcH田MENT G重N重RAL : Se mettre al′6cart, au

Calme, et reiacher le corps en deverroui=ant toutes les articulations.

Respirer profond6ment plusieurs fois et lentement言nspirer en tirant

ie diaphragme vers le bas (Ie ventre se gonfle) ; eXPirer complete-

ment en remontant le diaphragme (ie ventre se creuse),

2一丘T量R田R I.A富岳RA。

LEMENT I.田S重PAUI.ES :

「epousser le coude vers repaule

OPPOS6e, ia main passant pa「

dessus lepaule ; ie bras est main-

tenu a hauteur des apauIes.

3 "岳T量RER L,ARR重畳RE

DUBRAS : COlier le bras a 6ti-

rer contre l’o「eiIie, main dans

le dos ; aPPuyer doucement

avec I’autre main sur le coude.

4 "重TIREM田NT I.AT重RAI. DU CORPS : a Partir du

mouvement p「ecedent, PenCher progressivement sur ie c6t6 en

Sentant l’ouverture des c6tes.

Maintenir 6ti「6

AVANT LE TIR (6chau簡ement)
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APRES LE TIR (r6cup6ration)

5 "重TIR田MENT LAT重。

RAI. TRAP亘ZE E冒cOU :

Saisir le poignet du c6te雄tirer

dans le dos ; COmmenCer Par

etirer en tirant le poignet, Puis

PenCher lentement la tete pour

accentuer r6tirement.

6 "丘T暮RER LES P田cTO-

RAUXこCrOiser les doigts des

deux majns et les pIacer derriere

la tete tirer doucement les

COudes vers l’arriere en fesistant

訓a p「e55ion.
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