
Les étirements…à quoi servent-ils? 
Peuvent-ils nous éviter les courbatures  

du lendemain?? 
Par Annabelle Dumais, kinésiologue 

 

S’étirer avant de pratiquer une activité physique ?  

Les contres :  

- On crée des micro-déchirures au niveau du muscle ce  qui le rend plus 
fragile 

- Il est prouvé scientifiquement, que s’étirer ne dim inue pas le risque de 
blessures. 

- L’étirement du muscle diminue la circulation sangui ne en compressant 
les vaisseaux sanguins. 

Donc s’étirer avant refroidit et fragilise le muscl e. 
 

Les pours : 

- Prépare l’organisme à l’effort qui sera réalisé dan s la partie centrale de 
la séance lorsqu’on désire entraîner la flexibilité . C’est le cas dans 
certains sports comme la gymnastique. 

Donc s’étirer avant lorsqu’on veut entraîner la fle xibilité. 

 

S’étirer après la pratique d’une activité physique?   

Les contres : 

- Les étirements entraînent une diminution de la pres sion artérielle et par 
conséquent, une diminution de la circulation sangui ne ce qui limite les 
capacités de récupération de l’organisme. 

- Peut aggraver les courbatures en augmentant le nomb re  micro-
déchirures  dans le muscle suite à un entraînement intense. 

Donc s’étirer après nuit à la récupération . 

Les pours : 

- Effets temporaire analgésique qui diminuent la doul eur pendant un 
instant mais qui ne perdure pas dans le temps. 

Donc s’étirer après peut diminuer la douleur pour u n instant.   


