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Myléne muscle le débat

sur les étirements

) CONTROVERSE
Formatrice aupres
du Service des sports de
PUNIL et de ’EPFL et
physiothérapeute,
Myléne Schenk réagit au
débat né a la suite d’'une
émission de télévision.

es clients d'un fitness qui

zappent le stretch final

d'un cours. Un nageur
occasionnel qui, aprés son 1 km
500 procéde a des étirements et
subit les remontrances des autres
baigneurs... Depuis quelque
temps, les sportifs amateurs s'in-
terrogent sur les bienfaits du
stretching. A Torigine de ces dou-
tes, I'émission 36,9 de la TSR
diffusée en février dernier. Certes,
le stretching sera a éviter dans les

sports 4 haute intensité ol un :

grand déploiement de force est
nécessaire, juste apres la séance.

Spécialiste en matiére de pré-
vention et de remise en forme,
Myléne Schenk a décidé de réa-
gir. Ancienne sportive de haut
niveau, la jeune femme sen
prend surtout a la bande-an-
nonce de I'émission. «Dire que le
stretching ne sert tout au plus a
rien est certainement vendeur,
mais pas tout a fait juste», écrit

-
[

.

Tintéressée dans une lettre adres-
sée 4 la TSR ainsi qua différents
spécialistes.

Cette professionnelle regrette
que le reportage ait mélangé les
notions de performance et d’en-
tretien. «La pratique du stret-
ching va permettre des apports
différents en fonction des popu-

I-a phVSi&théraDEUte aux vertus des étiremes

l-'llyléne Schenk croit

lations concernées. Ce ne sera
pas pareil pour un sportif d'élite,
une personne agée, un sédentaire
ou des sportifs occasionnels. Pour
une personne qui souffre de
maux de dos, pratiquer le stret-
ching permettra de réharmoniser
les chaines musculaires du dos et
de soulager des génes voire des

pathologies.» A propos du stret-
ching effectué avant un entraine-
ment, il va permettre au sportif
de sentir ses amplitudes du jour.
«Il sagit d'un stretch cognitif»,
précise Myléne Schenk. Le stret-
ching «type en va-et-vient con-
trolé» pratiqué a I'issue d'un en-
trainement va quant a lui per-
mettre de récupérer. Myléne
Schenk souligne quune exécu-
tion dynamique (en mouvement)
sera mieux & méme de nettoyer le
muscle. Lexperte qui, il y a quel-
ques années a réalisé une chroni-
que santé hebdomadaire sur la
TSR insiste encore sur la néces-
sité de faire preuve de prudence
dans les techniques d’exécution
et dans les différentes méthodes
d’étirement.

Une pratique réguliére du
stretching permet daméliorer
lamplitude articulaire, essen-
tielle pour les sports comme la
gymnastique artistique. «La pra-
tique des exercices de stretching
reste incontournable dans les do-
maines de la rééducation», con-
cluait le docteur Gérald Gremion
en juillet 2005 dans la Revue
médicale suisse.  CELINE GOUNAZ

Workshop sur les techniques
d'étirement est organisé le 9 avril
prochain & Lausanne. Infos sur
www.vertigo-diffusion.com



