
ECHAUFFEMENTS ET ETIREMENTS
SONT AUJOURD’HUI SUJETS À CONTROVERSE

Les études médicosportives
montrent qu’ils apportent de réels bienfaits
à condition d’être réalisés à bon escient



QUELQUES IDÉES REÇUES

L’ECHAUFFEMENT NE SERT À RIEN : VRAI OU FAUX ?

L'échauffement va préparer
progressivement le corps à l'effort

en élevant sa température

PRENONS L’EXEMPLE DE LA SYNOVIE

Ce lubrifiant de nos articulations est visqueux à froid

A chaud, il devient plus liquide
et peut ainsi jouer son rôle de réducteur de frictions articulaires

L’échauffement rend ainsi le corps plus résistant
aux chocs et aux blessures 

FAUX !!!
À froid, notre organisme n'est pas prêt à l'effort

la respiration est lente
le cœur est au repos

les muscles sont raides



VRAI !!!

Un échauffement brutal ou trop rapide
entraine des lésions diverses

pendant l’échauffement et après l’échauffement
notamment chez les séniors et au froid

LES ÉCHAUFFEMENTS PEUVENT ÊTRE DANGEREUX
VRAI OU FAUX ?

Le réveil des muscles et de l’amplitude articulaire
doit être doux, progressif et indolore

LES ÉTIREMENTS NE SERVENT À RIEN
VRAI OU FAUX ?

FAUX !!!

Les étirements permettent d’abaisser
les tensions dans le muscle et de le relâcher

Sinon le muscle reste tendu et congestionné



VRAIS ET FAUX …

Les étirements immédiatement après l’effort
provoquent une compression des vaisseaux sanguins

ce qui ralentit la circulation sanguine

LES ÉTIREMENTS SONT DANGEREUX : VRAI OU FAUX ?

Il faut soit attendre une heure avant de pratiquer les étirements
Les séniors pressés par le temps feront leurs étirements à la maison

Or l’afflux de sang dans le muscle est essentiel pour bien récupérer
car il permet notamment de drainer les déchets



Soit surtout ralentir notre rythme
pendant les 10 dernières minutes de marche nordique

Le muscle se détend alors progressivement 
et se libère des toxines accumulées

C’est le moment convivial où les langues peuvent se délier…

Mais toujours faire des étirements doux et progressifs
sans forcer et sans douleurs !!!



PARLONS DE RÉVEIL MUSCULAIRE
plutôt que d’échauffement

Changeons de vocabulaire pour changer nos pratiques

PARLONS DE
RELAXATION MUSCULAIRE

plutôt que d’étirement



Un muscle est un élastique ancré sur 2 os

L’articulation  s’articule 
autour d’un point fixe

Point d’ancrage A

Point d’ancrage B

Point d’ancrage C

Point d’ancrage D

La contraction
du muscle supérieur
rapproche A et D

La contraction
du muscle supérieur

éloigne C et D
= étirement



Compte tenu du nombre de muscles mis en jeu

Nous étudierons les muscles les plus sollicités

ou qui posent problèmes

Grâce aux bâtons

la marche nordique fait travailler 90% des muscles de corps
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La respiration est

le geste essentiel

Quel est
le muscle essentiel ?



Le diaphragme

Durant l’inspiration

Durant l’expiration

Le diaphragme vide les poumons 

puis les abdominaux viennent l’aider 

Le diaphragme pousse l’abdomen

vers le bas et le ventre vers l’avant



Réveillons les épaules avant de travailler le cou

Redressons nous

Bâton devant, en haut et en bas

Rapprochons nos omoplates
La brasse fait travailler

épaules et coudes
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Majorettes

Mains et Poignets

Lâcher et saisir la poignée des bâtons

D’abord Bâtons verticaux sans appui Puis Bâtons à 45°



J’étire la tête vers le haut en regardant en face

Je tourne la tête de chaque côté

en gardant le regard horizontal

Rachis cervical



Je regarde en haut sur un côté

Je reviens à la position horizontale

Je regarde en bas sur l’autre côté

J’étire la tête vers le haut en regardant en face

Rachis cervical



Dos

Gondolier progressif

Bassin

Devant Derrière Sur les côtés Rotations



HANCHES et GENOUX

Jambes tendues

Rotation interne Rotation externe

Cancan



CHEVILLES

Avant Arrière

puis en rotation

En chargeEn décharge

En expliquant l’impulsion
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MUSCLE CARDIAQUE

Pour faire circuler le sang dans le corps

le cœur se contracte et se dilate

Cette action de pompage ressemble à un poing

qui se serre et se desserre en alternance

A chaque battement

le cœur expulse du sang dans les artères

C’est ce qui crée le pouls



POUR UN REVEIL CARDIAQUE EFFICACE 

Il faut d’abord marcher lentement puis accélérer progressivement 
lors des 10 minutes qui précèdent la phase d’endurance de la séance

La chenille est une bonne méthode

Et ainsi de suite…

Le dernier marcheur de la colonne de droite pousse plus sur ses bâtons
pour se décaler à gauche et doubler progressivement la colonne de droite

Après avoir doublé le premier marcheur de droite
il relâche sa poussée sur les bâtons

pour venir prendre la tête de la colonne de droite
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POUR UN SÉNIOR

Une durée correcte de récupération cardiaque
doit représenter 10 % du temps complet de la séance

Soit environ 10 minutes
pour nos séances de 90 minutes

On veillera à augmenter cette durée
avec l’âge et le froid

DES ÉTUDES MÉDICOSPORTIVES

révèlent des anomalies du rythme cardiaque à distance de l’effort
chez les sujets qui ont fait un exercice intense sans récupération

De plus, le fait de récupérer correctement
réduit significativement voire supprime ces anomalies 



POUR UNE RECUPERATION EFFICACE 

Il faut ralentir progressivement notre rythme de marche
lors des 10 minutes qui suivent la dernière phase intense de la séance



RELAXATION MUSCULAIRE
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LES MUSCLES ERECTEURS DE LA COLONNE VERTEBRALE 

Ils permettent

l'extension du rachis

et donc la station debout

Certains sont près du rachis

les autres plus externes
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Relaxation des érecteurs centraux Relaxation des érecteurs latéraux

Dos plat

Fléchir un genouFixer les épaules

Tirer les fesses vers l’arrière

(Chaise fictive)

Regarder sous l’aisselle

de l’autre côté

Rapprocher ou non les bâtons

Pour se redresser

fléchir les genoux

puis arrondir le dos

Si douleurs à l’épaule

fléchir des coudes



MUSCLES DES MEMBRES INFÉRIEURS



LE QUADRICEPS

Saisir la cheville

en arrondissant le dos

Amener la cheville

vers la fesse

Redresser le buste

Amener

la cheville

vers le haut

Pousser le bassin

en avant

Stabiliser l’appui

sur le bâton

en évitant de trop

écarter le genou
Maintenir si possible

les genoux au contact



Après l’étirement du Quadriceps

Saisir la pointe du pied

Maintenir les 2 genoux au contact (Point fixe)

Maintenir le buste redressé et le bassin en avant

Tirer la pointe du pied vers le haut

Il fléchit le pied 
vers le haut

LE JAMBIER ANTÉRIEUR ou TIBIAL ANTÉRIEUR



LES JUMEAUX

Glisser le pied en arrière

jusqu’à ce que le talon

soit obligé de se lever

Enfoncer le talon

dans le sol

Le genou avant

ne dépasse pas les orteils

Corps aligné

Epaules fixes



Pieds bien écartés

Rotation externe                  
de la jambe tendue

Redresser la pointe du pied

Ils rapprochent les cuisses                              
et les tournent en avant

LES 5 ADDUCTEURS

Tourner le pied porteur                 
dans l’axe de la hanche

Porter le poids du corps sur le genou

Même position
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Main rapprochées 

Etirement de la taille

Pousser le bâton vers le haut

Bassin fixe horizontal

Thorax gainé

Deux étirements différents

Main écartées 

Tirer le bâton vers le bas

Etirement des épaules



LES PECTORAUX

Ils amènent

les bras

vers l’avant                               

Ouvrir le bras

vers l’arrière

avec le bâton

Pousser sur le bâton

avec l’autre main 



LE RACHIS CERVICAL

Une main amène la tête sans forcer

L’autre main abaisse l’épaule

en appuyant sur le sol avec le bâton

En Flexion Antérieure Inclinaison

Rotation externe Les mains étirent la tête

vers le haut

en regardant en face



LE TRICEPS BRACHIAL 

Il possède 3 faisceaux        
Chef latéral                      
Chef médial                      
Chef long

et tourne la main                       
en pronation

Il étend le coude

Il pousse le bras                             
en arrière

Tenir le bâton                  
à 2 mains

Coude supérieur

en arrière

et en dedans

contre l’oreille

Tirer le bâton                    
vers le bas                               

avec l’autre main
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Il possède 3 faisceaux

Postérieur

Moyen

Antérieur 

LE DELTOIDE

Saisir le coude                     
et le tirer                     

vers la hanche        
controlatérale

Saisir le poignet  
par l’arrière et le 

tirer vers la hanche                   
controlatérale



FLÉCHISSEURS DES DOIGTS

ET DE LA MAIN

Coude tendu 

Paume vers le haut

EXTENSEURS

DES DOIGTS ET DE LA MAIN

Même chose

mais

Paume vers le basTirer les doigts

vers soi



RELÂCHEMENT GLOBAL POUR TERMINER

Croiser les bâtons

Pointes à l’intérieur des pieds

Laisser tomber tout le corps 
en l’enroulant progressivement

Se redresser doucement

en pliant les genoux

Relever doucement la tête                   
en dernier

Répéter l’exercice
en changeant                               

le croisement des bâtons



TERMINER PAR 5 RESPIRATIONS LENTES

Remonter
la fermeture éclair 
des pieds vers le ciel

Ouvrir la poitrine
pour faire rentrer l’air

et apprécier les bienfaits de la nature
… et de la Marche nordique


