
Méthodes 
d’entraînement de la 
flexibilité

• Étirements statiques
• Les étirements statiques impliquent de maintenir une position étirée pendant 

une période prolongée

• Étirements dynamiques
• Les étirements dynamiques impliquent des mouvements contrôlés et fluides à 

travers une amplitude de mouvement

• Facilitation neuroproprioceptive
• Les techniques FNP impliquent des contractions musculaires suivies d'un 

étirement passif

• Étirements balistiques
• Ces étirements impliquent des mouvements rythmiques et puissants afin 

d’étirer les muscles

• Mobilisation articulaire
• Ces méthodes ciblent spécifiquement les articulations pour augmenter leur 

amplitude de mouvement.

• Techniques de libération myofasciale
• Cela inclut des techniques telles que l'utilisation de rouleaux en mousse (foam rolling) pour cibler les points de 

tension dans les muscles et les tissus conjonctifs



Étirements statiques

• Maintien d’une posture étirée pendant une durée 
prédéterminée

• Sont efficaces pour modifier les composantes structurelles 

• Lorsque l’intensité est suffisante, ils ont un effet plus 
important sur la flexibilité passive

• Ils peuvent être de nature passive ou active



Étirements 
dynamiques

• Implique des mouvements contrôlés et souvent 
rythmiques

• Pas de pause ou d’arrêt prolongé

• Permet de développer la flexibilité active

• Permet une activation musculaire



Étirements balistiques

• Approche qui implique des mouvements rythmiques et 
rebondissants pour étirer les muscles

• À l’opposé des méthodes utilisant des mouvements lents ou 
postures statiques

• Permet de développer la flexibilité active et, avec des effets 
moindres, la flexibilité passive



Mobilisation 
articulaire

• Se concentre spécifiquement sur l'augmentation de 
l'amplitude de mouvement et de la flexibilité au niveau des 
articulations

• Implique des mouvements spécifiques visant à mobiliser 
les articulations dans leurs gammes complètes de 
mouvement

• Ne se concentre pas principalement sur l'étirement 
musculaire

• Des exercices spécialement conçus sont souvent utilisés 
pour cibler les différentes articulations et améliorer leur 
mobilité

• Les exercices sont souvent réalisés avec un 
intervenant/partenaire



Techniques 
myofasciales

• Ciblent généralement le fascia avec l’objectif de réduire 
les tensions, les adhérences ou encore la douleur

• On cherche à améliorer la mobilité en réduisant la 
résistance à l’étirement de façon physique (réduire les 
tensions) ou psychologique (réduire la douleur)

• Peut être bénéfique pour la flexibilité passive et 
dynamique selon la nature des limitations



Facilitation 
NeuroProprioceptive

• Technique plus complexe de développement de la 
flexibilité

• Utilise une combinaison de contractions musculaires
(dynamique ou isométrique) et d’étirement

• Vise principalement à atténuer l’effet de résistance induit 
par l’activité du système nerveux

• Permet de développer la flexibilité passive lorsque de 
plus grandes amplitudes sont utilisées




