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Introduction

Schéma complet des étirements
Région cervicale
Triceps
Muscles antérieurs de l'avant -bras
Dos

Quadriceps
Triceps sura!
Dos et fessiers

Ischios-jambiers et triceps sural
Adducteurs

Pourquoi s'étirer?

Ce qu'il ne faut pas faire

Etirements au fil de l'âge
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