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Stretching

Klaus Weckerle
Traduction: Cornelius Waltert

Le «stretching», néologisme dési-
gnant a la fois une mode nouvelle et
une méthode ancienne, nous a déja oc-
cupés a plusieurs reprises (nos 7/82;
8/82; 12/83; 1/84). Dans le présent
article, nous y revenons, en nous inté-
ressant aux éléments d’anatomie plu-
tot théoriques. (Y.J.)

Le stretching est une technique d’étire-
ment musculaire (to stretch: tendre, étirer,
allonger). Il consiste en un certain nombre
d’exercices qui excluent les mouvements
intermittents et dont I'exécution doit étre
lente, soigneuse et progressive, et adaptée
aux capacités individuelles de chacun. |l
est conseillé de faire durer chaque exercice
au moins 20 a 30 secondes. La sensation
de surtension due a |’étirement ne doit pas
dégénérer en douleur.

Les muscles sollicités en permanence sont
sujets aux contractures. Les exercices
d’étirement ont pour effet, notamment, de
rétablir le tonus musculaire de base,
d’assouplir les muscles et de favoriser la
relaxation. Parmi leurs effets bénéfiques,
citons encore la prévention des blessures
et |'accroissement de la mobilité. Pratiqués
de maniére spécifique, ils sont donc indi-
qués aussi bien avant qu’apres |'entraine-
ment physique. Il faut toujours commencer
par les groupes musculaires volumineux.
Enfin, soulignons I'importance de la respi-
ration, qui doit étre calme et réguliére.
Voila pour les éléments fondamentaux du
stretching, généralement bien connus de
ses adeptes. Nombreux sont les exercices
préconisés de toutes parts, notamment
par les media. La plupart d’entre eux sont
tirés de la brochure «Stretching» de Bob
Anderson.

Les orthopédistes et les physiothérapeutes
peuvent donner des compléments d’infor-
mation. Se fondant sur le manuel intitulé
«Diagnostic fonctionnel des muscles» de
Vladimir Janda, ils classent les muscles en
deux groupes: en muscles posturaux (toni-
ques) et en muscles phasiques.

Les muscles posturaux

Ces muscles permettent principalement la
station debout et assurent notamment
notre équilibre lorsque nous nous tenons
debout sur une jambe. (En marchant, nous
nous maintenons en équilibre sur une jambe
pendant 85 pour cent de la durée d'un
cycle de marche.) Du fait de leur état de
tension permanente, ils tendent a se rac-
courcir et subissent, a ce titre, un proces-
sus considéré comme normal chez I’"hom-
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Les muscles posturaux exercent
surtout une fonction d’attitude.

1=Muscle biceps crural (Musculus biceps
femoris)

Action: flexion de la jambe sur la cuisse
(fambe en phase oscillante)

2 = Muscle psoas-iliaque (M. iliopsoas)
Action: flexion de la cuisse sur le tronc
{muscle de la marche)

3 = Muscle droit antérieur de la cuisse (M. rec-
tus femoris)

Action: extension du genou

4 = Muscles adducteurs de la cuisse
Action: adduction des jambes écartées

5= Muscle triceps sural (M. triceps surae)
Action: abaissement de [|’extrémité du
pied (flexion plantaire du pied)

6 = Muscle grand pectoral (M. pectoralis major)
Action: par exemple adduction du bras

me. En comparaison des muscles phasi-
ques, la mise en jeu des muscles posturaux
est plus facile, leur aptitude a I’entraine-
ment est donc meilleure et leur affaiblisse-
ment consécutif a I'inactivité, d’apparition
plus tardive. Au niveau des articulations, il
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7 = Muscle angulaire de I'omoplate (M. levator
scapulae)
Action: haussement avec rapprochement
vers la colonne vertébrale de I'omoplate

8= Faisceaux supérieurs du muscle trapéze
(M. trapezius pars descendens)
Action: élévation de |'épaule (comman-
dent les mouvements de traction et d’élé-
vation)

9= Muscle biceps brachial (M. biceps brachii)
Action: flexion de I'avant-bras et élévation
du bras

10= Muscles extenseurs du dos dans les
régions cervicale et lombaire (M. erector
spinae)
Action: extension de la colonne vertébrale
(+/atéroflexion en cas d’innervation unila-
térale)
11 = Muscle carré des lombes (M. quadratus

lumborum)
Action: redressement du tronc (+ latéro-
flexion en cas d’innervation unilatérale)

peut en résulter un déséquilibre muscu-
laire, accompagné de troubles moteurs et
d’états douloureux. De plus, selon les spé-
cialistes de la médecine du sport, les mus-
cles raccourcis présentent un risque de
blessures accru.
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Exemple d'une série d'exercices d’'étirement pour
les muscles posturaux

Muscle biceps crural (M. biceps
femoris)

Muscles adducteurs de la cuisse

Muscle angulaire de
/"'omoplate et fais-
ceaux supérieurs du
muscle trapéze

Les muscles phasiques

Ces groupes musculaires exercent surtout
une fonction motrice. En I'absence d'un
entrainement a 'effort régulier et spécifi-
que, leur vigueur et leur tonicité diminuent
avec |'age. Les «antagonistes posturaux»
raccourcis inhibent les muscles phasiques
par voie réflexe et empéchent leur stimula-
tion maximale.

Muscle psoas-iliaque
(M. iliopsoas)

Muscle triceps sural
(M. triceps surae)

Muscles extenseurs du dos
des régions cervicale et
lombaire (M. erector spinae)

Les muscles phasiques exercent
surtout une fonction motrice.

— Muscles fessiers (M. glutaesus maxi-
mus, medius et minimus)
Action: redressement du bassin; abduc-
tion, adduction et rotation de la cuisse

Muscle droit
antérieur de
la cuisse

(M. rectus femo-
ris)

ral (M. pectoralis
major)

Muscle carré des
lombes et muscles
extenseurs du dos
(M. quadratus lum-
borum et M. erector
spinae)

Muscles vastes interne et externe du
membre inférieur (M. vastus medialis et
lateralis)

Action: extension de la jambe

Muscle jambier antérieur (M. tibialis
anterior)

Action: flexion dorsale du pied (jambe
en phase oscillante) ou déplacement de
la jambe vers |'avant (jambe en phase
d’appui)

Muscles abdominaux (M. rectus abdo-
minis: muscle grand droit de |'abdo-
men; M. obliquus externus abdominis:
muscle grand oblique de I'abdomen et
autres)

Action: en prenant appui sur la ceinture
pelvienne, il fléchit le thorax sur le bas-
sin; en cas d’innervation unilatérale,
rotation et latéroflexion du tronc.

Muscle grand pecto-

Résumeé et
conclusions pratiques

1. Lesmuscles posturaux del’appareil loco-
moteur ont surtout une fonction de main-
tien. Du fait de leur état de tension per-
manente, ils tendent a se raccourcir. Au
niveau des articulations, il peut en résul-
ter un déséquilibre musculaire qui aug-
mente le risque de blessures, et qui peut
provoquer des troubles moteurs et des
douleurs. Desexercicesd’étirement spé-
cifigues permettent d'y remédier.

2. Les muscles phasiques exercent princi-
palement une fonction motrice. Lors
d’inactivité et de surcharge, ils répon-
dent par un affaiblissement qui peut
étre enrayé par des exercices tonifiants.
Le meilleur effet est obtenu par un étire-
ment préalable de I’ «antagoniste postu-
ral».

3. Les connaissances liées aux principes
thérapeutiques, que le physiothérapeu-
te met a profit lors des exercices d’éti-
rement, peuvent étre reprises par le
maitre de sport. Dans les séances de
groupes, leurs applications pratiques
sont toutefois limitées. Dans un premier
temps, le muscle a étirer est soumis,
pendant environ 5 secondes, a une con-
traction maximale (contraction isomé-
trique) puis, aprés une bréve phase de
relachement (2 a 3 secondes), a un éti-
rement lent et progressif. La encore, les
mouvements intermittents sont a pros-
crire.
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