
LES ETIREMENTS 
 
 

Pourquoi s'étirer ? 
 

 Après l'entraînement, tes muscles ont beaucoup travaillé. Il est nécessaire de les étirer pour 
une meilleure récupération.  
 

 De ce fait, tu éviteras les courbatures, les tendinites et les contractures et tu conserveras la 
souplesse de tes muscles (indispensable à la pratique de la natation). 
 
 

Comment s'étirer ? 
 

 Les étirements doivent se faire dans le calme et avec beaucoup de précaution. Les 
mouvements sont toujours très lents et progressifs. 
  
 

Voici les excercices que tu dois faire après ton entraînement. 
 

EXERCICE 1 : étirement de l'avant de l'épaule et du bras (10 secondes chaque bras) 
 

                                               
 

 

EXERCICE 2 : étirement de l'épaule et du dos (30 secondes) 
 

 
 

EXERCICE 3 : étirement du quadriceps, du genoux et de la cheville (30 secondes)  
 

                                                   



EXERCICE 4 : étirement du tendon d'Achille et de la cheville (10 secondes chaque jambe) 
 

                                                     
 
 

EXERCICE 5 : étirement de l'avant bras et du poignet (20 secondes) 
 

                     
 
 

EXERCICE 6 : étirement de du dos, de l'épaule et du bras (15 secondes chaque bras)   
                                       

       
 

EXERCICE 7 : étirement de l'aine (30 secondes)

 

 

EXERCICE 8 : étirement de la cage thoracique, de l'abdomen, de la colonne  
                            vertébrale, du bras et de la jambe (5 secondes) 

 

 

 
 


