ALEIZNY - ALBIGNY SUR SAONE
GYM - FITNESS

Strefching

Le stretching désigne une methode de gymnastique dont I'objectif
est d'assouplir le corps. Le stretching consiste essentieliement en ia
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pratigue d’étirements divers.

Les difféerents bienfaits du stretching sont :

- Améliorer sa posture

Le stretching permet, grace a des étirements, de travailler sa
posture, en particulier celle du dos, en etirant la colonne vertébrale
et en evitant le tassement des vertebres.

- Galber ses cuisses

Certains mouvements de stretching permettent de renforcer les
quadriceps, les muscles des cuisses.

- Affiner sa silhouette

Les exercices effectués lors d’une séance de stretching permettent
d'assouplir son corps grace a divers etirements. Les muscles sont
tonifiés et la silhouette s'affine. Ce sport fait travailler toute une
serie de muscles et prend le corps dans sa globalité.

- Se détendre

Les étirements permettent de fournir un effort intense. Ils procurent
a la fin de la séance une vraie sensation de détente et de bien-étre.
- Maitriser sa respiration

Les exercices de stretching alternent différents types de respiration.
Cette derniere est petite lorsque l'on effectue les postures et longue
quand il s’agit de relacher les muscles. Cette maitrise de la
respiration contribue elle aussi a entrainer la détente du corps.

Renseignements :
albignyeym@egmail.com - www.albigny.gym.free.fr
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