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"DÉMYSTIFIONS LES ÉTIREMENTS"






Statique passif

Statique actif

dynamique

isométrique

FNP
(facilitation neuromusculaire

proprioceptive)

excentrique
"eccentric loading"

Aucune contraction musculaire du muscle étiré
ou de son antagoniste. Utilise une force externe
ou une autre partie du corps pour aller chercher
l’amplitude du mouvement passive maximale 

La méthode* Les effets possibles

Contraction du muscle antagoniste pendant
qu’on étire le muscle visé (ex : si on veut étirer un
ischio jambier, on va contracter le quadriceps)

Mouvements doux et rythmés en poussant le
membre vers l’amplitude de mouvement maximale
de façon répétée.

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

Plusieurs protocoles existent qui font alterner le
relâchement et l’activation musculaire (ou
l’étirement actif et passif)

Lentement, favoriser l’allongement du muscle
tout en le gardant très contractés.
Fréquence suggérée : 3 séries de 15 répétitions, 1
à 2 fois par jour

Les tissus peuvent s’adapter avec le temps à la
position plus allongée en permettant d’aller
plus loin dans l’étirement passif. RISQUE DE
BLESSURES CHEZ LES HYPERLAXES

Améliore l’amplitude du mouvement
active, améliore la proprioception,
renforce le muscle antagoniste 

Réchauffe le corps, améliore la
proprioception, temporairement améliore
l’amplitude active du mouvement 

}
Stimule les récepteurs nerveux tout
en étirant le muscle, les récepteurs

« s’habituent » à la position allongée
du muscle

Améliore la mobilité ACTIVE
Peut réduire la douleur musculaire

et la peur de la douleur
Renforcit le muscle, le fascia et la

capsule articulaire
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*Ce tableau a été 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 complété par mes propres connaissances, exemples et recherches de la littérature scientifique.
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