L’¢étirement se fait en fin d’activité physique.

I1 est long, 20 & 30 secondes, on recherche un gain d’amplitude. La consigne sera de respirer
lentement en essayant de gagner en phase expiratoire.

Il doit étre réalisé a vitesse lente, sans temps de ressort ni brutalité.

Obtenir une détente physique et mentale (relaxation).
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