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STRECHING – MOBILITE ARTICULAIRE 
 

PRINCIPES DE BASE: 
                    AVANT L’EFFORT: exécution dynamique et courte: tenir 10 sec., puis compléter avec petits mouvements de ressorts 
                    APRÈS L’EFFORT: exécution lente et plus longue: tenir 20 sec. et augmenter progressivement la tension 
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