Étirements avec Chantal Bardier
Dans tous les cours, vous devez toujours respecter vos limites, votre condition physique et votre énergie du moment. Vous devez aviser votre instructeur de ceux-ci avant le premier cours!
Pourquoi s’étirer : 

Pour améliorer votre souplesse et amplitude de mouvement et aider à prévenir les blessures. 

Quand s’étirer :
APRÈS une activité physique (marche, danse, vélo, jardinage, etc). Sans activité préalable, vous devez faire un échauffement de 7-10 minutes AVANT* vos étirements. Étirez-vous aussi souvent que possible. Notez que vous obtiendrez de meilleurs résultats avec plusieurs petites sessions par semaine, plutôt qu’une seule longue. 
*Il est prouvé (depuis plus de 15 ans) que les étirements exécutés avant l’activité ou à froid ne donnent rien et peuvent vous blesser. Pour la sécurité, on recommande donc de s’étirer APRÈS et sans rebond.

Comment respirer :

Par le nez ! Inspirez en dirigeant l’air vers l’abdomen, la cage thoracique et ensuite la poitrine (vous pouvez imaginer que vous remplissez d’air votre bassin en premier et montez vers les clavicules). Expirez dans le même ordre, en laissant le ventre se rétracter, en refermant les côtes et en relaxant la poitrine et les épaules. Videz les poumons complètement afin de faire de la place pour l’air neuf. Lors des étirements en équilibre, les muscles abdominaux et pelviens devront être contractés à l’expiration pour vous stabiliser. Pour une meilleure santé/détente, prenez au moins 8-10 secondes par respiration.

Respirer de façon appropriée, assure que suffisamment d’oxygène se rend au cerveau et aux muscles et évite les tensions/stress. Une respiration complète et détendue utilise la pleine capacité des poumons et favorise un meilleur échange gazeux, l’attention, la détente et la concentration. 
Comment faire :
· Regardez et écoutez les directives AVANT de commencer et posez des questions au besoin.
· Placez-vous dans la position démontrée en vérifiant votre stabilité (tenez-vous si besoin), l’enracinement de vos points d’appui, votre alignement etc. Assurez-vous d’avoir le bassin et le dos neutre et débloquez vos genoux et vos coudes. 
· Débutez sans tension et bougez doucement pour trouver la première tension ressentie sans douleur (4/10). Vous devriez vous situer entre le confort et l’inconfort.
· Conservez la position sans bouger pendant au moins 30 secondes (plus c’est mieux !) ou jusqu’à la sensation de diminution de la tension. Respirez comme indiqué précédemment.

· Relaxez votre visage, votre mâchoire, la base du crâne, vos épaules et laissez l’étirement se faire le plus naturellement possible sans forcer ni insister. Détendez-vous surtout ! 

· Si le temps vous le permet, augmentez doucement la tension pour une 2e et même 3e étape (avec cette méthode progressive, vous obtiendrez de meilleurs résultats).
· Observez une pause d’intégration entre le côté droit et gauche, quand applicable et soyez à l’écoute de vos sensations après chaque étirement. Arrêtez et modifiez l’étirement s’il vous ajoute de la douleur.
Souvenez-vous surtout :
La douceur et une respiration adéquate donnera de meilleurs résultats et sera plus sécuritaire.
Bonne session et bonne souplesse !
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Chantal Bardier, spécialiste de la mise en forme depuis 2000

Certifiée en entraînement individuel (YMCA 2004) et cours divers (CV et sur demande)

Musculation, Étirements Assistés, Énergie Yoga, Corps-Esprit, Pilates, Conditionnement Physique pour aînés, RCR et plus! 

