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 A travers différents exercices permettre d’étirer 

et d’assouplir l’ensemble de nos muscles (pour 

mieux récupérer, être plus performant et éviter 

les blessures) ainsi que la mobilité, pour réussir 

à maintenir et préserver sa capacité à pouvoir 

réaliser sans gêne les mouvements dans sa 

pratique sportive et dans la vie de tous les jours.   


