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Description

Cette nouvelle édition (complétée) du "Guide des Etirements du sportif” s'adresse a tous ceux
qui pratiquent une activité sportive ou simplement a toute personne soucieuse de maintenir ou
améliorer une certaine aisance corporelle. Cet ouvrage, est donc consacré a I'étude des
différentes techniques d'étirements et assouplissements des principaux constituants de notre
corps physique. Sportifs de haut niveau ou simples amateurs, coureurs a pied, randonneurs,
entraineurs, éducateurs sportifs, professeurs d'E.P.S., kinésithérapeutes, tous reconnaissent le
besoin d'intégrer les étirements dans la pratique sportive, voir méme comme un besoin
accompagnant leur vie quotidienne. Mais quelle technique utiliser ? A quel moment doit-on
s'étirer : a I'entrailnement ou dans la vie de tous les jours ? Que doit-on ressentir ? Quelle
position adopter pour étre efficace ? A partir de quel age doit-on s'étirer ? Quels étirements
utiliser pour acquérir la forme physique souhaitée ? Les étirements peuvent-ils étre nocifs ?
Existe-t-il des nouvelles méthodes ? Associées a de nombreuses illustrations d'exercices
simples, précis et progressifs en fonction des possibilités de chacun, toutes ces questions
trouvent leurs réponses dans cet ouvrage. Ce livre développe et distingue également, de fagon
claire, d'une part les exercices a utiliser dans le cadre de l'activité sportive et d'autre part les
exercices personnalisés, adaptés a un individu, a un moment donné et dont le but est de
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répondre a un probléme particulier : une raideur, une douleur, un déséquilibre ou une blessure
a répétition... Des schémas de syntheses, des tableaux récapitulatifs, des définitions concises et
un contenu structuré et démonstratif permettent au lecteur d'aller a I'essentiel de ses besoins et
de disposer ainsi d'un ouvrage pratique et de référence.



Les étirements musculaires : effets thérapeutiques et effets en lien avec l'activité sportive p. 5.
4. Evaluation de I'extensibilité¢ musculaire : les tests d'extensibilité.

apports sur la pratique des étirements, la vie quotidienne des sportifs et la pratique sportive; et
enfin ... a) Le guide d'entretien selon la directivité¢ informative .

En poursuivant votre navigation sur ce site, vous acceptez l'utilisation de cookies pour réaliser
des statistiques de visites et des études d'usages. En savoir plus.

12 juin 2014 . S'étirer comme 1l faut quand 1l faut L'efficacité des étirements est actuellement .
effet de déstabiliser les sportifs qui ne savent plus a quel saint se vouer. . d'étirement du
quadriceps rencontrées dans certains guides, celle-ci.

Nous espérons que ce guide sportif sera largement diffusé au sport et que vous .. Les exercices
d'étirement et de tonification musculaire permettent de pré-.

Omniprésents dans le milieu sportif, les étirements font partie intégrante des gestes réalisés par
le sportif. .. GEOFFROY C. - Guide des étirements du sportif.

24 oct. 2017 . Voici quelques reperes pour réussir ses €tirements, en partant de ce qu'il .
demandez conseil a un coach sportif certifi¢ ou lisez Savoir s'étirer.

Etirement et renforcement musculaire : Gym-Forme-Plaisir par Choque . et se muscler, - en
douceur et sans matériel, - dans une optique sportive ou de bien-étre. . Guide des mouvements
de musculation : Approche anatomique par Delavier.

Un classement sur les méthodes d'étirements peut tenir compte de plusieurs parametres. Un des
. sportif ou du patient. ... Le guide des étirements du sportif.

LIVRE SPORT Les étirements en pratique sportive . LIVRE SPORT Guide pratique des
¢tirements . LIVRE SPORT GUIDE DES ETIREMENTS DU SPORTIF.

La question des étirements chez les sportifs n'en finit pas de faire débat: sont-ils réellement
bénéfiques? Comment faut-il les effectuer? Nous allons passer en.

10 févr. 2014 . Laissez vous guider par « The » coach sportif :Christophe Geoffroy. . que les
étirements étaient des outils indispensables pour le sportif et.

Techniques d'étirements et postures d'assouplissements en musculation. . Vous aimeriez
développer votre souplesse corporelle dans le cadre d'une pratique sportive ? Vous ne . Guide
illustré - Les étirements spécifiques a la musculation.

Si les étirements sont trés importants apres toute activité sportive, étirer les épaules I'est plus
encore pour un nageur. En effet, quelle que soit la nage qu'il.



Guide de blessures. Bursitt ENTORSE FRACTURE TENDINITE - Parlez a un agent Médicus
maintenant Demande d'informations - Contactez-moi SVP.

Découvrez Guide des étirements du sportif le livre de Christophe Geoffroy sur decitre.fr -
3¢éme libraire sur Internet avec 1 million de livres disponibles en.

Le Guide des étirements 1. Introduction. Guide étirements. I DEFINIR SES OBJECTIFS .
préparation du sportif, les étire- ments demandent une attention.

L'étirement actif représente la méthode d'étirement la plus rentable, la plus . Du coup, les
mouvements et les gestes sportifs deviennent plus fluides, plus.

Vous pouvez télécharger ici un guide gratuit sur les €tirements. . sportifs qui ont le soucis de «
ménager leur monture », jeunes, moins jeunes, individuels ou en.

Cette nouvelle édition (complétée) du "Guide des Etirements du sportif” s'adresse a tous ceux
qui pratiquent une activité sportive ou simplement a toute.

Pour cela, le sportif doit connaitre les différentes techniques d'étirement et . Guide pratique des
¢tirements / GEOFFROY Christophe — Editions Geoffroy 2015.

Un étirement est toujours une proposition, un objectif vers lequel on tend. ... Guide des
étirements du sportif » - Christophe Geoffroy — Editions Vigot —1999 —.

3 oct. 2016 . Je suis Sébastien, coach sportif depuis plus de 15 ans, et j'aide les gens a atteindre
. Christophe Geoffroy, Guide des étirements du sportif.

Etirements : les principes q Position d'étirement . q Fréquence des étirements, suffisante q Les
effets . BIBLIOGRAPHIE. *Guide des étirements du sportif ,.

La pratique des €tirements nous concerne tous : voici un ouvrage pour vous aider a . Sportifs,
travailleurs, éducateurs, adolescents, seniors cette 6€me édition.

GUIDE DES ETIREMENTS DU SPORTIF - CHRISTOPHE GEOFFROY - PREFACE
HOULLIER DAMIANO. 14,18 EUR; ou Offre directe; +5,27 EUR de frais de.

22 sept. 2016 . Le pourquoi du comment des étirements chez nos sportifs ? L'équipe Sports-
village.com vous guide afin de faire les bons gestes apres votre.

15 May 2016 - 13 sec - Uploaded by Indiana CasimatyGuide pratique des étirements Méthodes
et exercices pour tousde . Ekoraid 2015 - Préparation .

Exemples d'étirements Votre entraineur sportif est la personne indiquée pour vous
recommander les exercices d'étirements a effectuer. Voici trois exercices.

Résumé et avis du livre "Guide pratique des étirements : Méthodes et exercices pour . Ce livre
s'adresse a tout le monde : sportifs, travailleurs, éducateurs,.

Les étirements. A faire avant et apres cette routine en trois minutes (1, 2, 5, 13, 14, 15, 16).
Réchauffez-vous en marchant 2 a 3 minutes avant les étirements.

Ce ouvrage met en évidence des étirements pour tout sportif quel qu'il soit . La recherche de la
performance engage I'entraineur a une connaissance de plus en.

cette nouvelle édition du Guide pratique des étirements : Répond aux questions . Méthodes et
exercices pour tous GUIDE DES ETIREMENTS DU SPORTIF de.

Sport & Santé > Entrainement > Littérature sportive. Ouvrage le guide pratique des étirements
en stock. * 312 pages. ¢ La 5¢me édition du Guide pratique des.

29 juin 2015 . On se demande souvent si on doit s'étirer avant ou apres I'entrainement, si c'est
obligatoire, a quoi ¢a sert, etc. Toutes les réponses sont dans.

Guide pratique des ¢tirements. Méthodes et exercices pour tous. Etirements . il répond a toutes
les questions que se posent les sportifs et les professionnels du.

L'apparition du stretching dans les années 80 a constitué un progres indéniable dans la
préparation physique des athletes. Il a été admis que le stretching.

9 sept. 2015 . Pourquoi s'étirer apres I'effort ? : De I'intérét de s'étirer 3. Un intérét pour les
non-sportifs ? www.santedefer.fr 3 Le Guide des étirements 2014.



15 déc. 2016 . Préparation du sportif échauffement étirements nutrition - Le site du Docteur
Antoine SAMIER - Docvadis. . Mon guide prévention - Prévenir la.

20 févr. 2015 . La pratique des étirements nous concerne tous : vVOICi un ouvrage pour vous
aider a tout . COM - Votre sélectionneur d'équipement sportif . Cette nouvelle édition de mon
guide sur les étirements a été actualisée grace aux.

Raccourcir sa séance de talons-fesses ou oublier de s'étirer a-t-il vraiment un . Si vous étes un
sportif régulier, c'est a dire pratiquant plus de 2 séances par.

Par : Sébastien Béme - Coach Sportif , le 13/10/2010. Présentation de ce mouvement
d'étirement pour les abdominaux. Un mouvement en provenance des.

Guide du sportif pour comprendre les étirements, comment s'échauffer, quelle chaussure
choisir, comment s'alimenter ou préparer une compétition ?

En réponse a une demande, cet ouvrage se veut le mode d'emploi des différentes techniques
d'étirements des principaux groupes musculaires offertes aux.

4 avr. 2017 . Le Stretching Postural® pour étirer et renforcer le dos . "L'expert constate qu'en
créant de 1'étirement en pleine conscience, on affine le geste sportif, . Uniquement guidé par la
voix de l'instructeur, vous vous focalisez en.

AbeBooks.com: GUIDE DES ETIREMENTS DU SPORTIF: RO30133415: 253 pages.
Nombreuses illustrations en couleur dans et hors texte. In-4 Broché.

d'étirements dans des clubs sportifs, entretiens qui permettent de connaitre le .. les filaments de
myosine dans la myofibrille tandis que la nébulise guide les.

¢tirement - Définitions Francais : Retrouvez la définition de étirement, ainsi que . Exercice
pratiqué pendant I'échauffement précédant une activité sportive ou.

GUIDE DES ETIREMENTS DU SPORTIF ; QUAND QUOI COMMENT ; 2E EDITION.
Auteur : GOEFFROY CHRISTOPHE. Editeur : VIGOT; Date de parution.

Etirements des deltoides, exercices d'étirement des ¢paules, étirer les . C'est un manche a balais
:) Coaching Sportif Online : http://www.rudycoia.com. marc.

RO30133415: 253 pages. Nombreuses illustrations en couleur dans et hors texte. In-4 Broché.
Bon état. Couv. convenable. Dos satisfaisant. Intérieur frais.

LES ETIREMENTS: QUAND ET LESQUELS FAIRE ? Données tirées du “guide des
étirements des sportifs” 2003 de Christophe Geoffroy. Avant. Apres.

Guide du parfait sportif . étre essoufflé! etirement-equipe-sportive-parfait-sportif . N'oublie
pas qu'un expert en commotion cérébrale de PCN peut te guider.

Vous cherchez des exercices simples pour étirer vos fessiers ? . Ces exercices d'étirement des
fessiers peuvent étre réalis€s apres un entrainement sportif, une séance d'exercices visant a
muscler les fesses, tels . Guide pratique des ét...

Livre : Guide pratique des étirements écrit par Christophe GEOFFROY, . La pratique des
¢tirements n'est pas réservée aux sportifs : voici un ouvrage pour vous.

Guide fitness pour un guides des étirements homme et femme avec photo. . et tendineuses,;
Chez les sportifs et les adeptes du fitness et de la musculation.

Noté 4.0/5. Retrouvez GUIDE DES ETIREMENTS DU SPORTIF et des millions de livres en
stock sur Amazon.fr. Achetez neuf ou d'occasion.

Guide illustré . AO6 : Etirement en traction antérieure de la nuque — 47 ... Que vous soyez un
sportif professionnel ou un amateur éclairé, un coach sportif ou.

Noté 4.8/5. Retrouvez Guide des étirements du sportif et des millions de livres en stock sur
Amazon.fr. Achetez neuf ou d'occasion.

Une sportive s'étirant les muscles de 'arriere de la cuisse. L'étirement est une pratique
corporelle destinée a développer la souplesse corporelle (c'est .. Guide des étirements du
sportif, Christophe Geoffroy. Le stretching : des connaissances.



Livre : Guide des étirements du sportif écrit par Christophe GEOFFROY, éditeur VIGOT, ,
année 2003, 1sbn 9782951397125.

21 nov. 2010 . Il m'a fortement conseillé le livre "le guide des étirements du sportif", . apres
vérification, c'est précisément "Guide pratique des étirements.

10 mai 2003 . Découvrez et achetez GUIDE DES ETIREMENTS DU S - Christophe Geoffroy -
Geoffroy sur www.leslibraires. fr.

Mode d'emploi des différentes techniques d'étirements des principaux groupes musculaires
offertes aux sportifs, qui permet de bien différencier les étirements.

25 sept. 2015 . L' échauffement du sportif . Préparez vos muscles par des étirements activo-
dynamiques : . Sportif - petit guide pratique Conseils sportifs.

Edition GEOFFROY - Livres et guides pour les sportifs - guide des étirements, strapping,
tapping, courrir longtemps.

Guide pratique des étirements, un livre qui répond a toutes vos interrogations, plus de 200
dessins, des séances prétes a I'emploi pour le sportif, celui qui a mal.

2 nov. 2015 . Je vous conseille la lecture du Guide des étirements du sportif de Christophe
GEOFFROY( ici sur Amazon), un livre vraiment bien fait dans.

Body New Look : Guide des exercices de Stretching (étirements musculaires et . Mis a part le
milieu sportif, le stretching peut étre pratiqué par toutes et par tous.

Programme d'entrainement sportif intensif. Commandez deés maintenant votre Guide Fitness
Wonder Body Guide 2 sur CelluBlue.com. . Des nouveaux exercices et 4 recettes d'encas
sportifs; Routine échauffements/étirements + routine yoga.

Ne laissez pas une blessure vous mettre sur la touche pour 1'été. Faites régulierement des
¢tirements pour tirer le meilleur parti de vos séances d'entrainement.

La pratique des Etirements du jeune sportif. Utilisable de . Les Etirements et la pratique
sportive : Qu'est ce ... Guide des étirements du sportif C. GEOFFROY.

Un trés bon livre pour tous ceux qui souhaite apprendre ou réapprendre a faire des €tirements.
A conseiller aux sportifs de tous niveaux, sportifs blessés,.

Le-Sportif.com : Un best seller par Christophe Geoffroy. En raison de la grande confusion
entretenue sur le bien-fondé des étirements, il me parait opportun de.

Guide pratique des étirements Les étirements sont un ensemble de techniques préventives
et/ou thérapeutiques qui visent a allonger un muscle et/ou mobiliser.

Etirer le bas du corps est recommandé tant dans le domaine sportif qu'en prévention médicale.
En effet, 1'étirement est aujourd'hui trés répandu chez les sportifs.

25 févr. 2016 . Quelle que soit la discipline sportive pratiquée, les étirements y sont presque
automatiquement associés, méme si deux écoles s'opposent sur.

Edité par le Département Sportif et Scientifique de la F.F.S version : mai . étirements réalisés
par les sportifs sollicitent ... guide dans les mouvements d'actine.

17 avr. 2015 . C'est une grande question que se posent de nombreux sportifs : doit-on
procéder a des étirements quand on pratique une activité physique ? . par contre, faire des
¢tirements "un peu n'importe comment", sans guide ou sans.

Exercices de stretching, d'étirement, d'assouplissement et de relaxation. Site optimisé pour le
iPad de Apple et autres tablettes a écran tactile.

Les étirements sont un domaine incontournable de la pratique sportive. . chaque participant
selon un guide d'entretien construit autour de trois principales.

Etirements en musculation : le guide complet - Christina . Alors, faut-il oui ou non s'étirer
lorsque 'on pratique la musculation ? ... Chaque pratiquant ou sportif a sa petite idée basée sur
sa propre expérience et/ou sur ce qu'ilalu. Etsi[...].

Pour obtenir un résultat a long terme, le patient devra s'impliquer en effectuant un programme



sportif personnel, avec au menu des étirements réguliers,.

13 mars 2009 . Cet ouvrage se présente comme le mode d'emploi des différentes techniques
d'étirements des principaux groupes musculaires: étirement.

L'auteur, kinésithérapeute du sport de 'Equipe de France de football junior, s'est efforcé ici de
rendre simple ce.

26 janv. 2009 . C'est pourquoi vous pouvez télécharger les séance d'étirements Ji. . travail ni
méme de son livre "GUIDE DES ETIREMENTS DU SPORTIF".

Le stretching est une méthode d'étirement actif et fait partie de toute préparation physique lors
de I'échauffement et du retour au calme. En pratiquant le.

Le 23/05/2011 par Tristan Arfi. Les étirements sont les alliés incontournables du sportif, car ils
permettent d'optimisier les résultats de 1'effort et de minimiser les.

Titre : Guide pratique des étirements : 150 exercices pour étre en forme . d'une séance
d'étirements spécifiques ou au cours d'une activité sportive précise et,.

22 sept. 2016 . Le guide de I'échauffement et des étirements pour le CrossFit par . vie
personnelle et votre pratique sportive : lors de I'échauffement, le but est.

Guide des étirements du sportif. Support : Livre. Auteurs : Geoffroy, Christophe (1963-..).
Auteur. Edition : [C. Geoffroy] Année : 2005. Collection : Sport + (Paris.

Le Guide d'Entrainement pour Rameur Concept2 a été écrit par Terry O'Neill, . le niveau de
préparation, le passé sportif, la fréquence cardiaque maximale, les ... Echauffement,
Récupération et Etirements de la Section 1 : Avant et aprés.

Avant ou apres l'entrainement de badminton, soignez vos €tirements pour gagner . une certaine
mesure, une amélioration de la souplesse globale du sportif.

Guide des etirements du sportif geoffroy christophe: VIGOT. 2000. In-4 Carré. Broché. Bon
¢tat. Couv. convenable. Dos satisfaisant. Intérieur frais. 253 pages.

29 juil. 2012 . Guide du stretching — M. Gundill, F. Delavier, J.P. Clémenceau - Quels bienfaits
? A quoi correspondent les différents types d'étirements existants ? Quels intéréts pour les
sportifs ? Vous découvrirez dans ce livre les.

Le stretching global actif est une nouvelle méthode d'étirements musculaires actifs et globaux
adaptée a la performance sportive. . A la fin de la contraction, le guide gagne l'amplitude
d'extension accordée par le sujet, cet exercice est a.

Mode d'emploi tres illustré des différentes techniques d'étirements des principaux groupes
musculaires offertes aux sportifs. Permet de bien différencier les.

Guide des étirements du sportif — C.Geoffroy - 1999. Page 7. Guide des étirements du sportif —
C.Geoffroy - 1999. Page 8. Guide des étirements du sportif.

Guides sportifs : exercices et entrainement sur home-trainer. . a I'apres course, incluant des
conseils pour éviter les courbatures et les blessures, s'étirer, etc.

Ainsi, on peut lire les commentaires d'un ex-entraineur de 1'équipe de France de football dans
la préface du Guide des étirements du sportif : « en ce qui.
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