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Yoga fonctionnel




STATIQUE PASSIF

STATIQUE ACTIF

DYNAMIQUE

ISOMETRIQUE

FNP

(FACILITATION NEUROMUSCULAIRE
PROPRIOCEPTIVE)

EXCENTRIQUE

"ECCENTRIC LOADING"

LA METHODE®

Aucune contraction musculaire du muscle etiré
ou de son antagoniste. Utilise une force externe
Ou une autre partie du corps pour aller chercher
I'amplitude du mouvement passive maximale

Contraction du muscle antagoniste pendant
gu’on étire le muscle visé (ex : si on veut etirer un
Ischio jambier, on va contracter le quadriceps)

Mouvements doux et rythmés en poussant le
membre vers 'amplitude de mouvement maximale
de facon répétée.

Contraction sans mouvement du muscle qu’on
veut étirer. Peut étre fait en fin du mouvement (le
muscle allongé au maximum) ou a mi-chemin (si
blessure récente)

Plusieurs protocoles existent qui font alterner le
relachement et I’activation musculaire (ou
I'étirement actif et passif)

Lentement, favoriser I'allongement du muscle
tout en le gardant tres contracteés.

Fréquence suggerée : 3 séries de 15 repetitions, 1
a 2 fols par jour

LES EFFETS POSSIBLES

_es tissus peuvent s’adapter avec le temps a la
position plus allongée en permettant d’aller
plus loin dans I'étirement passif. RISQUE DE
BLESSURES CHEZ LES HYPERLAXES

Ameliore I'amplitude du mouvement
active, ameliore la proprioception,
renforce le muscle antagoniste

Réchauffe le corps, ameliore la
oroprioception, temporairement ameliore
I’amplitude active du mouvement

Stimule les recepteurs nerveux tout
en eétirant le muscle, les récepteurs
« S’habituent » a la position allongee
du muscle
Ameéliore la mobilite ACTIVE
Peut réduire la douleur musculaire
et la peur de la douleur
Renforcit le muscle, le fascia et la
capsule articulaire



LES RESSCURCES
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G. Gunaydin, S. Citaker, G. Cobanoglu, Effects of different stretching exercises on hamstring flexibility and
performance In long term, Science & Sports, Volume 35, Issue 6, 2020, Pages 386-392

Hatano, G. et al. (2019). Hamstring Stiffness Returns More Rapidly After Static Stretching Than Range of
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Statiques actifs

G. Gunaydin, S. Citaker, G. Cobanoglu, Effects of different stretching exercises on hamstring flexibility and
performance In long term, Science & Sports, Volume 35, Issue 6, 2020, Pages 386-392

Dynamiques

G. Gunaydin, S. Citaker, G. Cobanoglu, Effects of different stretching exercises on hamstring flexibility and
performance in long term, Science & Sports, Volume 35, Issue 6, 2020, Pages 386-392

Facilitation Neuromusculaire proprioceptive (FNP)
https://axophysio.com/traitements/approches-specifigues-pnf/

Etirements excentriques (« Eccentric Loading » en anglais)

Murtaugh, Bryan MD; M. Ihm, Joseph MD Eccentric Training for the Treatment of Tendinopathies, Current
Sports Medicine Reports: May/June 2013 - Volume 12 - Issue 3 - p 175-182

Brandenburg J.P and Docherty D. The Effects of Accentuated Eccentric Loading on Strength, Muscle
Hypertrophy, and Neural Adaptations in Trained Individuals (2001), Journal of Strength and Conditioning
Research, 2002, 16(1), 25-32 g 2002 National Strength & Conditioning Association

*Ce tableau a éeté inspire par le cours sur le yoga par Denise Rouleau (Rouleau D., Is it possible to have
too much range of motion? Movement Template Online Course, Denise Yoga Co.

_ https://deniseyogaco.com/about/). Plusieurs informations transmises dans ce tableau sont tirées de ce
cours complétée par mes propres connaissances, exemples et recherches de la littérature scientifique.
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