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Il existe d’excellentes raisons de chercher a
s’assouplir. La meilleure d’entre elles: I'effet de

détente immeédiat. Laure Filloucat, éducatrice
sportive et formatrice*, nous a concocté deux
routines a faire quotidiennement pour dérouiller
tout son corps sans risques ni fatigue.

CINQ BONNES
RAISONS DE FAIRE DES
ASSOUPLISSEMENTS

La raideur musculaire limite le mouve-

ment et, en cas de zone trés contractée,
souvent les fessiers ou le psoas (muscle de
la liaison cuisse-buste), des tensions appa-
raissent ailleurs, surtout au bas du dos.

Les capacités de mouvement diminuent,
ce qui modifie méme la maniere de se
déplacer. Par exemple, les épaules penchées
vers I'avant sur un buste qui n’est pas assou-
pli, modifient a la longue le centre de gra-
vité, ce qui, de surcroit, favorise les chutes.

L’allongement des muscles laisse de la

place aux articulations moins soumises
aux pressions. Ce qui évite douleurs arti-
culaires et blessures.

Les douleurs musculaires ressenties
apres la nuit ou une longue période sans
bouger s’effacent en étirant lesmuscles, car
les assouplissements ont tendance a endor-
mir le muscle. C’est pour cela qu’il vaut
mieux faire des étirements apres une séance
éventuelle de gymnastique tonique, plutot
qu’avant.

Les exercices d’assouplissement activent
le systéme nerveux parasympathique,
ce qui provoque une sensation de détente.

ASSOUPLIR A TOUT AGE
ETRE AU TOP !
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A.DEBOUT EN FENTE,
avancer une jambe
jusqu’a former presque
un angle droit cuisse-
mollet avant, la jambe ar-
riére est étirée au maximum
vers larriere, pied au sol. Le bassin est en
rétroversion (pubis avancé). Si I'équilibre
est difficile, se tenir 2 un mur.
But: étirer le psoas, muscle (jambe arriere)
qui relie 'avant de la cuisse au tronc, sou-
vent trop tonique. A faire 4 fois de chaque
coté. Etirer sur Pexpiration.
B.PASSERA4PATTES, DOIGTS ECARTES.
Alterner dos rond (du coccyx au sommet
du crane), regard vers le nombril, en expi-
rant, et dos creux, en inspirant. La nuque
est dans le prolongement de la colonne, la
cambrure se marque, le cou est dégagé, le
regard face. 4 fois chaque position.

E.DEBOUT EN FENTE, tibia avant a la verti-
cale, cuisse a angle droit, mains sur la cuisse
(ou au sol) et, si possible, le genou arriere
au sol. Faire 5 respirations.

But: étirer le psoas (davantage que dans
la « routine express » ci-dessus), muscle
(jambe arriere) qui relie l'avant de la cuisse
au tronc, souvent trop tonique.

F. EN POSITION DE LUENFANT, assise sur les
talons, buste sur les cuisses, bras étirés vars
T'avant (ou le long du corps en cas de dou-
leurs aux épaules). Sans bouger les jambes,
nile bassin, étirez-vous (au sol) vers la droite
(4 respirations), au centre (4 respirations),
puis vers la gauche (4 respirations).

But: étirer la taille et les muscles obliques.
G.ALLONGEZ-VOUS SURLEVENTRE POUR
LA POSITION DU COBRA. Bras appuyés
au sol devant, relevez le menton, puis les
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But: étirer et donner de la flexibilité au
bas du dos.
C. ASSISE, UNE JAMBE ETIREE, l'autre

pied passé par-dessus la cuisse, croisé au
plus pres de la hanche. Attraper le genou

avec le bras opposé et le tirer vers la poi-
trine, tandis que la main de la jambe qui
travaille sert d’appui au sol pour se gran-
dir. Pratiquer 4 respirations de chaque coté.
But: étirer le muscle fessier immobilisé par
la position assise prolongée.

D. TERMINER PAR LA POSITION DE LEN-
FANT: assise sur les talons, buste allongé
sur les cuisses repli€es. Bras étirés devant
soi, sans décoller les fesses des talons, ou
allongés le long des cuisses.

But: étirer toute la chaine musculaire ar-
riere, des fesses au haut du dos.

Se relever en position accroupie, puis dé-
rouler lentement le dos, genoux fléchis.

épaules et la poitrine en prenant appui sur
vos coudes. Omoplates basses, épaules loin
des oreilles, nuque allongée, faire 5 respira-
tions, avec possibilité de décoller les coudes,
fiéchis, pour encore plus étirer.

But: étirer les muscles avants du corps,
ceux-12 mémes qui en se raccourcissant
avec le temps, nous ameénent a nous cour-
ber vers I'avant.

H. ROULEZ SUR LE DOS en passant sur le
cOté pour vous asseoir, jambes tendues
jusqu'aux talons, mollets étirés. Penchez-
vous vers I'avant, dos plat, puis déroulez
votre dos et attrapez vos genoux, mollets
ou pieds, selon votre souplesse. En cas de
raideur, surélevez vos fesses et aidez-vous
d’une écharpe passée derriere vos pieds,
pour vous étirer. Détendez-vous sur 5 res-
pirations, surtout lors de 'expiration.
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But: contre-posture de la précédente, elle
permet d’étirer la chaine musculaire ar-
riere, des mollets au dos, sollicitée dans la
position du cobra.

I. ALLONGEZ-VOUS. JAMBES PLIEES EN
L’AIR, posez une cheville sur le genou op-
posé, puis, passez les mains dans le creux
formé par le triangle bassin-pied-genou
pour ramener votre cuisse. Faites 5 respi-
rations en essayant de ramener votre cuisse
vers vous, ce qui entraine I'écartement du
genou de la jambe qui travaille.

But: étirer les muscles fessiers et le haut des
cuisses. Travailler l'ouverture de la hanche.
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