
STRETCHING 

 

Le stretching est une méthode douce à la portée de tous afin de réduire les tensions musculaires et 

d’aider son corps à se relaxer. Il prévient les accidents musculaires, facilite la pratique sportive. Il 

permet aussi de conserver une souplesse, d’éviter les raideurs et permet de se concentrer sur toutes 

les parties du corps. Enfin le stretching stimule la circulation sanguine et procure un bien-être 

immédiat. Voici donc quelques exercices à faire à votre convenance. 

 

 



 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 



 


