Devant la télévision

Certains affirment qu'ils n’ont pas le temps de pratiquer le stretching alors qu'ils consa-
crent plusieurs heures chaque soir a regarder la télévision. Rien ne vous empéche de
faire quelques étirements en suivant I'’émission de votre choix: votre temps de loisir
sera ainsi doublement fructueux.
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3 a 5 secondes
de chaque coté
(page 46)

20 a 30 secondes trois fois 15 secondes
(page 58) (page 46) (page 45)
10 a 20 secondes
‘ 10a20 fpis 4 chague jambe
chaque pied (page 35)
30 60 secondes (page 34)
chaque pied
(page 34)

10 a 25 secondes r
chaque jambe
(page 40)
10 a 30 secondes
(page 98)
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5 a 10 secondes 10 a 20 secondes
10 a 20 secondes chaque jambe chaque jambe
(page 42) (page 50) (page 51)

Avant et apres la marche 5 minutes environ

Ces étirements facilitent les mouvements de la marche qui, réciproquement, constitue
un excellent échauffement avant le stretching.

20 a 30 secondes 54 10 secondes

chaque jambe chaque jambe
(page 71) (page 71) 10 a 15 secondes 20 a 30 secondes
chaque jambe (page 55)
(page 75)

10 secondes
chaque jambe
(page 53)

10 a 15 secondes
(page 58)

10 & 15 secondes
(page 54)

15 a 20 secondes
de chaque c6té
(page 61)

10 a 15 secondes 10 a 20 secondes 8 a 10 secondes 5 secondes
chaque jambe (page 47) de chaque coté deux fois
(page 39) (page 44) (page 46)



