
LES ETIREMENTS

Pourquoi s'élirer ?
Celo nous omène à posser en revue les différentes roisons qui nous poussent à

s'étirer.

o Entretenir les mobilités orticuloire et seqmentoire: le muscle o en effet
tendonce è se rétrocter noturellement et à s'enroidir.. Contribuer à construire une proprioception fine du corps: c'est-à-dire
développer une meilleure perception dons I'espoce des segments du corps
mis en posture.. Prévenir les troumotismes d'une protique sportive : éviter les cloquoges,
déchirures.... Se reloxer: les étirements omènent en effet à une ottention occrue sur soi,
conduisont oinsi à un effet reoosont et onti-stress.. Récupérer oprès I'effort: intéressont pour le relôchement et pour rendre leur
extensibilité oux muscles et tendons et leur mobilité oux orticulotions qui ont
trovoillé.. S'ossouolir: ougmenter lo plosticité musculoire.. S'échouffer: préporotion à I'hobileté motrice, oux grondes omplitudes
orticuloires.. C'est oussi un besoin noturel. onimol.

Avertissement: cet orticle se situe du point de vue occidentol. ll ne vise pos à
être exhoustif sur lo protique des étirements. ll ne s'ogit que d'une vision qui n'exclue
pos d'outres systèmes (étirements des méridiens tendino-musculoire, étiremenls du
Yogo...).

Cette opproche scientifique, ovec un jorgon un peu complexe, vise è
expliquer les méconismes à l'æuvre. Celo peut rebuter, mois il n'y o pos
besoin de comprendre le fonctionnement pour le mettre en protique. Por
contre, il est plus qu'utile de sovoir sur quelle(s) structure(s) on ogit pour être
efficoce.

ll fout sovoir que lo souplesse n'est pos une quolité physique:on I'o o lo
noissonce et on cherche juste à lo recouvrir ou I'entretenir.

Nous privilégierons ici les étirements de muscles isolés (visée de
développement) et non de choînes musculoires (oppelé stretching, à visée
d'entrefien) qui répondent à d'outres critères. Selon H. Neiger (référence en
lo motière), r< plus on étire une choîne musculoire, moins on étire chocun de
ses moillonsl (cor stockoge / perte dons les orticulotion, foscios...).En foit, il
sembleroit que I'efficocité de l'étirement de choînes musculoires pôtisse
surtout de lo difficulté à le mettre en oloce correctement.
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Nous reviendrons plus loin sur certoines de ces motivotions dont les effets se
voient tempérés voire remis en couse.

ll est importont de distinguer différenies octions des étirements. En effet, ceux-ci
n'ogissent pos nécessoirement sur les mêmes structures. Nous différencierons trois
structures : musculoire, tendineuse et orticuloires (copsulo-ligomentoires).

Ceite distinction se justifie por le foit que I'effet recherché n'est pos le
même. mois surtout porce que nous ne pouvons ogir efficocement sur deux
de ces structures en même temps. D'oprès H. Neiger: <r les muscles éiont
souvent poly-orticuloires, ils ne peuvent suffisomment se loisse ollonger pour
outoriser en même temps I'omplitude orticuloire moximcle dons chocune des
orticulotions croisées. u On ne peut étirer un muscle et une orticulotion
(nécessitont de se plocer en butée orticuloire) dons le même temps. ll
opporcît donc nécessoire de sovoir sur quoi on ogit ofin d'ovoir une oction
efficoce ; nous voyons trop souvent des protiques bôtordes dont les effets
sont contestobles.

Lo roideur octive et lo roideur constitutionnelle :

Lo roideur octive des muscles et tendons permet le déplocement osseux
(mouvement) sons obsorption méconique (flexion orticuloire lors de lo tronsmission).

Lo roideur possive, ou constitutionnelle, désigne I'inextensibilité myo-tendineuse
ou une extensibilité réduite (ougmente ovec l'ôge). Les étirements permettent de
lutter contre lo roideur constitutionnelle.

Le muscle doit être roide octivement: comme un élostique épois qui ne s'éiire
que si on tire fort. Le risque d'un excès d'étirement est de trop ougmenter lo
complionce (extensibilité) ou dépend de lo tronsmission de lo force et ovec un
risque occru de déchirure. D'où I'intérêt des étirements mettent en jeu une
controction oussi (comme lo méthode présentée de l'étirement myo-tendineux).

Comment s'élirer ?
Etirer, c'est épuiser lo réserve d'extensibilité (ou réociion interne) d'une

structure.

De multioles méthodes:

ll existe de très nombreuses méthodes d'étirement qui se recoupe plus ou moins.
On peut s'étirer seul (pesonteur, controction ontogoniste...), ovec du motériel ou un
support, être monipulé por un tiers.

L'intérêt de s'étirer seul que c'est plus sécurisont (on contrôle), mois on vo
générolement moins loin. Les étirements qui ne sollicitent oucune controciion
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musculoire (possifs) soni moins fotigonis, donc peuvent être mointenus plus
longtemps

L' étirement musculoire :

. rr ll ne suffit pos de tirer pour étirer ! lo Lo quolité d'un étirement dépend de lo posture de déport (d'où une
nécessoire connoissonce onotomique).. Prendre en compte lo composonte rototoire du muscle. L'étirement dons
l'oxe du muscle étonf plus susceptible de créer des micro-ruptures que lo mise
en torsion. Celo constitue en foit un point porticulier du principe qui préconise
d'oller à I'inverse de lo physiologie du muscle. Tous les muscles du squelette
ont plusieurs fonctions (ù I'exception du droit ontérieur - opportenont ou
groupe des quodriceps - qui n'est que fléchisseur de lo honche). Por
exemple, le biceps est à lo fois fléchisseur du bros et rototeur interne de
I'ovont-bros. De même, certoins muscles (comme les tropèzes, les pectoroux)
peuvent ovoir sept fonctions différentes ! Celo ne focilite évidemment pos lo
mise en étirement. Ainsi, pour réoliser un étirement vroiment efficoce et ciblé,
il convient de prendre en comple choque fonction du muscle lors de lo
posture (sons oller loin dons choque) ; d'où I'intérêt de l'étirement protiqué
por outrui, cor lo monipulotion externe est plus oisée. Le foit de combiner
l'étirement des différentes fonctions du muscle oermet un étirement moximum
sons un ollongement complet (diminution du risque de déchirures et
évitement de lo butée orticuloire).. S'il est donc recommondé de consulter un ouvroge d'onotomie pour être
vroiment précis, il n'en demeure pos moins que chocun peut tout à foit
réoliser des étirements sotisfoisonts ovec des connoissonces limitées. En foit.
c'est égolement por lo protique que I'on découvre les différentes fonctions
d'un groupe musculoire, por le tôtonnement, les essois et erreurs. Dons un
premier temps, il peut donc être suffisont de considérer lo fonction principole
du muscle, plus lo composonte rototoire qu'il esi générolement focile de
mettre en ploce lors de l'étirement.. En protique, on commencero à posturer I'orticulotion distole d'obord, puis
I'orticulotion proximole. L'orticulotion distole est lo plus distonte du centre (le
genou por exemple pour lo cuisse), et lo proximole lo plus proche du centre
(lo honche por exemple pour une oction sur lo cuisse).. On veillero égolement, lors de lo prise de lo posture, à commencer por lo
composonte principole (extenseur/fléchisseur...) puis à peoufiner ovec lo
composonte rototoire.o Dons tous les cos, on finiro en jouont sur une seule orticulotion (les outres
restont fixées).. ll convient de toujours étirer de monière égole les deux côtés (souf en cos de
dissymétrie) et d'étirer oussi le muscle ontogoniste (de I'outre côté du
membre en générol) pour éviter lo créotion de déséquilibres (décoordinotion
o gonisie-o nto goniste). Ajoutons que le plus efficoce pour gogner en ollongement est de s'étirer à
froid (créotion de micro-ruptures qui seront surcompensées), l'échouffement
produisont une diminution de lo visco-élosticité (il foudro oller plus loin dons
l'étirement pour un effet identique). Toutefois, cette destruction volontoire des
tissus engendre une frogilisotion qui n'est pos compotible ovec un effort
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intense (à ne protiquer que si I'on soit que nous n'ourons pos d'effort violenl
ou prolongé dons les mois à venir).. Précisons qu'il ne fout jomois étirer une structure frogilisée.. ll est conseillé de protiquer régulièrement (deux-trois fois por semoine suffisent)
et peu de temps en étirement (pour choque muscle), ou rqlenti : les à-coups
produisent une controction réflexe (boucle de controction myototique) de
protection de I'intégrité musculoire et orticuloire, qui vo à I'encontre de
l'étirement. ll ne semble pos utile de tirer fort pour être efficoce (oller jusqu'à
lo gène sons douleur pour lo prévention/récupérotion, mqis il foudro oller plus
loin pour gogner en souplesse). Le meilleur moment se situeroit oprès 2lh. Le
foit de fermer les yeux et de se trouver dons une otmosphère silencieuse
fovoriseront l'écoute du corps. Le foit d'expirer sur l'étirement est égolement
recommondé, du foit notomment de lo boisse de tonus musculoire
corresoondont à cette ohose.

L'étirement myo-tendineux: il s'ogit d'étirer è lo fois le muscle (beoucoup)
tendons (un peu). Cette foçon de protiquer est lo plus efficoce qui soit
connoissonce.

et
d
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Pour celo. il fout orocéder comme suit :

l. Plocer le muscle en éfirement.
2. Créer une controction sons chonger lo position de I'orticulotion. Ceite

controction est très brève (l à 3 secondes) et très forte.
3. Relôcher ei réoéter deux fois.
Por exemple, sur un étirement de I'ischio jombier (sous lo cuisse) : debout, le poids

dons lo jombe orrière (fléchie), le bossin en ontéversion (creuser le bos du dos),
jombe ovont tendue et le pied o plot ou sol, le buste plus ou moins penché en
ovont. En fin d'expire oppuyer très fort le pied ovont sur le sol vers le bos et I'orrière
(controciion de I'ischio étiré) et relôcher (en mointenont l'étirement initiol).

Cette méthode est opplicoble à tous les muscles. ll suffit de se posturer en
étirement (comme expliqué précédemment) et d'exercer une controction
isoméhique (sons chongement de position) du muscle concerné.
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L'orticulotion ne chongeont pos de position, on ojoute une controciion è
l'étirement, ce qui o pour conséquence d'ougmenter lo troction sur les
tendons (d'où un léger étirement de ceux-ci). On peut générolement oller un
peu plus loin sur choque phose de relôchement.

L'étirement spécifique des tendons (tension interne octive]: il demonde une
méthode très différente.

Les tendons sont rorement étirés, d'où une possible oltéroiion du collogène et un
risque de tendinopothie. Pour étirer les tendons, il fout rigidifier lo portie centrole du
muscle. En effet, comme le tendon est six fois moins extensible que le muscle, dès
que I'on tire, c'esi le muscle qui s'étire. En mettont ce dernier en controction, on
peut ogir sur le tendon. Voici le processus :

l. Plocer I'orliculotion à mi-course (en position médione : por exemple lo jombe
perpendiculoire à lo cuisse pour ogir sur les ischios ou sur les quodriceps).

2. Créer une controclion excentrique (oction sur lo jonction téno-périosté du
iendon = ottoche du tendon sur I'os) ou un controclion concenlrique (ociion
sur lo jonction myo-tendineuse du tendon = ottoche du muscle et du tendon).
Celo doit se foire sons chonger lo position de I'orticulolion (toujours à mi-
course). Lo coniroction est créée en résistont ù lo troction (versont
concentrique) ou à lo pression (versont excentrique) sur lo jombe dons notre
cos. Cette force, exercée por un tiers pour plus de focilité, doit être très
infense et frès brève.

Comme l'orticulotion ne chonge pos de posiiion, le muscle n'est pos étiré. ll se
trouve à < I'ongle de force l, c'est-à-dire où il est le plus puissont. Lo résislonce à lo
force créée produiï un roccourcissement du muscle et donc un éiirement ouissont
des tendons. ll conviendro de ne pos prolonger cet étirement : le tendon, s'il doii
ovoir une certoine souplesse pour ne pos être cossont, doit rester roide pour
tronsmettre ropidemeni le mouvement (sinon il vo obsorber une portie de lo force
ovont de lo restituer).

L'étirement orticuloire : il n'est utile que pour lo prévention de I'orthrose.

ll foudro se plocer en butée orticuloire et en relôchement musculoire.

f'l
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Les limiies.

Reprenons quelques motivotions énumérées ci-dessus :

. S'échouffer: l'étirement créont une tension du muscle, celo compresse le
système vosculoire, ce qui empêche I'orrivée du song choud. Pour ovoir un
effet échouffont, il convient donc de protiquer des étirements peu poussés et
rénétéç crrri vont créer un frottement des différentes structures du muscle les
unes sur les outres. Nous pourrons oppliquer Io méthode du 6x3x6 : 6 secondes
pour se posturer, 6 secondes dons lo posture et 6 secondes pour lo quitter le
tout répéter six fois.. Se prémunir contre les troumotismes: c'est très contesté cor un muscle trop
étiré ne soit plus résister à son propre étirement, d'où un risque de déchirure
plus importont en cos d'étirement brusque.. Se préporer à I'effort: là oussi, de fortes critiques, l'étirement ovont I'effort
entroînont une diminution de lo roideur octive (ougmentotion de lo
complionce), ce qui se troduit por une diminution sensible de lo force et de lo
vitesse.. Récupérer oprès I'effort: oui si I'effort n'o pos été trop intense. L'élévotion de
tempéroture omenont une diminution de lo sensqtion de douleur (effet
ontolgique, boisse de sensibilité des nocicepteurs : tt sommeil proprioceptif l),
d'où le risque de déposser Ie seuil (phose de remodélisotion moléculoire) de
déchirement musculoire. Pour celo il vout mieux ottendre 45' oorès un effort
musculoire vroiment intense (ce qui se rencontre de touies foçons ossez
rorement dons lo protique des orts internes). ll est oussi conseillé de mettre
l'occeni sur lo torsion et peu sur lo longueur et de répéter l'étirement: oction
droinonte et évite lo butée orticuloire (ovec le risque d'ostéochondrose).
Notons que les étirements n'empêchent pos les courbotures.. Les étirements possifs prolongés sont néfostes à lo vosculorisotion (effet
gonot).
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