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TEMPS D’EXÉCUTION
AVANT l’EFFORT 
Le stretching a pour but d’éviter les lésions tissulaires, essentiellement en donnant une information proprioceptive 
sur la longueur disponible des muscles. Même si ce type d’étirement tend à améliorer l’extensibilité musculaire et 
le flexibilité tendineuse et ligamentaire, il n’a pas d’action sur la prévention des blessures, car le muscle est froid.
Le temps d’exécution est au maximum de 10-15 secondes: sinon, le tonus et la réactivité musculaire 
diminuent, empêchant une réponse optimale du muscle.

APRÈS l’EFFORT
Le stretching a pour but de redonner à la fibre musculaire, raccourcie par l’effort, une longueur initiale normale. 
Le temps d’exécution est au minimum de 20-30 secondes.

SÉANCES DE STRETCHING
– pour un entretien: 2x/semaine, 3x30 secondes, en alternant de chaque côté et en augmentant la  

puissance de contraction à chaque répétition;
– pour un gain d’amplitude: minimum 3-4x/semaine, 3x30 secondes, en alternant de chaque côté et en 

augmentant la puissance de contraction à chaque répétition.

SI PATHOLOGIE TRAUMATIQUE
Lorsque très aigu: streching à distance (éviter de tirer sur l’inflammation);
Puis stretching local: tous les 2 jours, 20 secondes, en alternant de chaque côté;
Puis stretching final: tous les jours, 3x30 secondes, en alternant de chaque côté;
Stretching de stabilisation: 2-3x/semaine, 3x30 secondes, en alternant de chaque côté.

MÉTHODE
Autoagrandissement1. : pour décharger le dos et pour stabiliser le corps lors des différentes positions;

Alignement2. : pour un travail musculaire sans compression articulaire;

Proprioception3. : capacité de ressentir les segments de son corps dans l’espace;

Respiration4. : calme, régulière et profonde, sans apnées;

Lenteur et progression: 5. pas de mouvements balistiques («ressort»);

Modération6. : gérer l’intensité de l’étirement, et éviter d’étirer un muscle froid;

Précision et concentration7. : attention aux transitions (risques de blessures si manque de vigilance);

Régularité et persévérance8. : mieux vaut 5 minutes/jour que 1 heure tous les quinze jours;

Plaisir9. : l’étirement doit être agréable et pas douloureux (risques de micro-lésions). Respecter son niveau,  
ses limitations et sa morphologie, et ne pas se comparer aux autres.
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Etirements des muscles de la tête

1/ masséter 2/ ptérygoïdien latéral

3/ ptérygoïdien médial 4/ temporal
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Etirements des muscles du cou

1/ trapèze supérieur

3/ sousoccipitaux

2/ hyoïdiens
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4/ élévateur de la scapula 5/ long du cou

6/ splénius de la tête
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7/ scalènes

8/ semi-épineux de la tête

9/ SCM (sterno-cléido-mastoïdien)
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Etirements de la ceinture scapulaire

1/ deltoïde antérieur

3/ trapèze

2/ deltoïde postérieur

Page 7



Etirements de la ceinture scapulaire
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4/ dentelé antérieur 5/ grand rond

6/ élévateur de la scapula
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7/ grand pectoral

8/ petit pectoral
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Etirements de la ceinture scapulaire

www.massamaison.ch    info@massamaison.ch    tél. 079 448 63 74  

9/ infra-épineux et petit rond 10/ subscapulaire

11/ rhomboïdes
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12/ subclavier

13/ supraépineux
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Etirements des muscles du bras

1/ brachial

3/ deltoïde

2/ biceps brachial
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Etirements des muscles du bras
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4/ coracobrachial

5/ triceps brachial
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Etirements des muscles de l’avant-bras

1/ brachioradial

3/ fléchisseurs du poignet

2/ extenseurs des doigts
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Etirements des muscles de l’avant-bras

4/ groupe radial 5/ rond pronateur

6/ long fléchisseur du pouce
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Etirements des muscles de l’avant-bras

7/ distaux profonds 8/ extenseur ulnaire du carpe

9/ fléchisseurs des doigts 10/ supinateur
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Etirements des muscles du tronc

1/ carré des lombes

3/ transversaires épineux

2/ intercostaux
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4/ diaphragme 5/ interépineux

6/ droit de l’abdomen
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7/ obliques de l’abdomen

8/ iliopsoas 9/ érecteurs du rachis
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10/ grand dorsal
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Etirements des muscles du bassin

1/ carré fémoral

2/ piriforme

Page 21



Etirements des muscles du bassin
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3/ moyen fessier

4/ grand fessier
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Etirements des muscles de la cuisse

1/ ischiojambiers

3/ tenseur du fascia lata (TFL)

2/ long adducteur

Page 23



Etirements des muscles de la cuisse
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4/ sartorius 5/ quadriceps

6/ grand adducteur
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Etirements des muscles de la cuisse
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7/ gracile 8/ pectiné
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Etirements des muscles de la jambe

2/ fibulaires1/ extenseur de l’hallux

4/ tibial antérieur3/ poplité
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5/ gastrocnémien 6/ soléaire

7/ long extenseur des orteils
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8/ tibial postérieur, fléchisseurs des orteils et de l’hallux
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en vous étirant régulièrement, 
vous en ferez peut-être autant 
dans votre grand-âge!
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