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Programme d’entretien physique

Etirements post séance de renforcement musculaire :

Effectuer des étirements de type passif n’excédant pas plus de
15secondes par groupe musculaire

Etirements ayant pour but d’améliorer la souplesse :
Effectuer, des étirements de type passif pouvant aller de
30secondes jusqu’a 1 minute

Effectuer 2 séries par groupe musculaire apres une séance.
Effectuer 3 a 4 séries par groupe musculaire lors d’une recherche
de souplesse




