
Défi de la  
concentration sur 
la souplesse
DESCRIPTION DU DÉFI :

Dans l’environnement de travail moderne d’aujourd’hui, de nombreuses personnes passent de longues périodes assises à leur 
bureau, ce qui peut entraîner une diminution de la souplesse, une raideur musculaire et une mauvaise posture. Le défi de la 
concentration sur la souplesse est conçu pour contrer ces effets en encourageant les étirements réguliers, qui sont essentiels 
pour maintenir la mobilité, prévenir les blessures et favoriser la santé en général. En vous engageant à relever ce défi, vous 
développerez une routine qui vous aidera à rester souple et à réduire l’impact négatif d’un mode de vie sédentaire. 

QU’EST-CE QUE LA SOUPLESSE ? 

La souplesse est la capacité de vos muscles et de vos articulations à bouger dans toute l’amplitude de leurs mouvements. Il 
s’agit d’un élément essentiel de la condition physique et de la santé en général. La souplesse permet de bouger sans effort 
et de réduire la résistance des muscles et des articulations, ce qui réduit le risque de blessures et améliore les performances 
physiques 
 
Ce défi contribue à divers aspects du bien-être physique, y compris : 

•	 La réduction de la raideur musculaire : Des étirements réguliers aident à soulager la tension dans les muscles, en 
particulier ceux qui sont tendus à cause d’une position assise prolongée.  

•	 L’amélioration de l’amplitude des mouvements articulaires : Les étirements améliorent la souplesse des muscles et 
des tendons, ce qui permet aux articulations de bouger plus librement.  

•	 Amélioration de la posture : En étirant les muscles qui peuvent devenir tendus et faibles, vous pouvez améliorer votre 
posture et réduire le risque de développer des douleurs chroniques.  

•	 Prévention des blessures : Une plus grande souplesse aide à préparer les muscles et les articulations aux activités 
physiques, réduisant ainsi le risque de foulures et d’entorses. 

•	 Favoriser la relaxation : Les étirements peuvent également contribuer à réduire le stress et à favoriser la relaxation 
mentale en libérant les tensions musculaires. 



CONCENTRATION SUR LA SOUPLESSE

Semaine 1 : Étirement du corps entier 

1.	 Étirement du cou : Inclinez doucement votre tête vers votre épaule, en utilisant votre main pour un 
étirement plus profond. Maintenez la position pendant 20 à 30 secondes de chaque côté.  

2.	 Étirement des épaules : Croisez un bras sur votre poitrine et utilisez la main opposée pour le rapprocher. 
Maintenez la position pendant 20 à 30 secondes de chaque côté.  

3.	 Étirement des triceps : Levez un bras au-dessus de la tête, pliez le coude et utilisez la main opposée pour 
pousser doucement le coude. Maintenez la position pendant 20 à 30 secondes de chaque côté.  

4.	 Étirement de la poitrine : Placez-vous devant une porte, placez vos bras à la hauteur des épaules et 
penchez-vous doucement vers l’avant. Maintenez la position pendant 20 à 30 secondes.  

5.	 Étirement du haut du dos : Serrez vos mains devant vous et poussez vos bras vers l’avant, en arrondissant 
le haut du dos. Maintenez la position pendant 20 à 30 secondes.  

6.	 Étirement latéral : Tenez-vous debout, les pieds écartés de la largeur des épaules, levez un bras au-dessus 
de votre tête et penchez-vous du côté opposé. Maintenez la position pendant 20 à 30 secondes de chaque 
côté.  

7.	 Étirement des ischio-jambiers : Assis, une jambe tendue, l’autre pliée, tendez la main vers les orteils de la 
jambe tendue. Maintenez la position pendant 20 à 30 secondes de chaque côté.  

8.	 Étirement des quadriceps : Debout sur une jambe, tirez le pied opposé vers vos fessiers, en gardant les 
genoux serrés. Maintenez la position pendant 20 à 30 secondes de chaque côté.  

9.	 Étirement des mollets : Debout, face à un mur, un pied vers l’avant et l’autre vers l’arrière, en appuyant le 
talon arrière sur le sol. Maintenez la position pendant 20 à 30 secondes de chaque côté.  

10.	 Étirement des fléchisseurs de hanche : Mettez-vous à genoux, l’autre pied vers l’avant, et poussez 
doucement les hanches vers l’avant. Maintenez la position pendant 20 à 30 secondes de chaque côté.  

11.	 Étirement du bas du dos : Allongez-vous sur le dos et ramenez les deux genoux vers votre poitrine. 
Maintenez la position pendant 20 à 30 secondes.  

12.	 Posture de l’enfant : Mettez-vous à genoux sur le sol, asseyez-vous sur vos talons et tendez les bras vers 
l’avant. Maintenez la position pendant 20 à 30 secondes.  

LE DÉFI 

Prendre soin de son corps par des étirements réguliers est essentiel, surtout si vous avez un travail de bureau ou un mode 
de vie sédentaire. Le défi de la concentration sur la souplesse vous guidera à travers des routines d’étirement quotidiennes 
et hebdomadaires conçues pour améliorer votre souplesse et votre mobilité générale. À la fin de ce défi, vous aurez pris 
l’habitude de vous étirer régulièrement pour améliorer votre santé physique et votre bien-être. Allez, on s’étire !

1.	 Échauffement : Commencez toujours par un bref échauffement afin d’augmenter la circulation sanguine dans vos 
muscles. Il peut s’agir d’une activité cardio légère comme la marche ou le jogging sur place pendant 5 à 10 minutes.  

2.	 Techniques d’étirement : Privilégiez les étirements statiques, c’est-à-dire que vous maintenez chaque étirement 
pendant une durée déterminée, généralement de 20 à 30 secondes. Évitez de rebondir ou de pousser au-delà de votre 
niveau de confort pour éviter les blessures.  

3.	 Constance : Essayez de vous étirer tous les jours, en particulier après les périodes où vous êtes assis. La régularité est 
la clé de l’amélioration de la souplesse.  

4.	 Matériel : Aucun équipement particulier n’est nécessaire, mais un tapis de yoga ou une serviette peuvent apporter du 
confort. Utilisez des accessoires tels que des sangles ou des blocs pour faciliter les étirements plus profonds.  



CONCENTRATION SUR LA SOUPLESSE

Semaine 2 : Concentration sur le haut du corps 

1.	 Répétez les étirements du cou et des épaules de la semaine 1.  

2.	 Ouverture de la poitrine : Mettez les mains derrière le dos, levez les bras et ouvrez la poitrine. Maintenez la 
position pendant 20 à 30 secondes.  

3.	 Étirement du haut du dos et des épaules : Asseyez-vous sur une chaise, croisez un bras sur la poitrine et 
tournez le haut du corps. Maintenez la position pendant 20 à 30 secondes de chaque côté.  

4.	 Étirement des poignets et des avant-bras : Tendez un bras, paume vers le haut, et tirez doucement les 
doigts vers l’arrière avec la main opposée. Maintenez la position pendant 20 à 30 secondes de chaque côté.  

5.	 Étirements lombaires : Tendez un bras au-dessus de la tête et penchez-vous du côté opposé. Maintenez la 
position pendant 20 à 30 secondes de chaque côté.  

6.	 Étirement des omoplates : Croisez les bras devant vous et essayez de saisir vos omoplates. Maintenez la 

position pendant 20 à 30 secondes.   

Semaine 3 : Concentration sur le bas du corps 

1.	 Répétez les étirements des fléchisseurs de hanche et des quadriceps de la semaine 1.  

2.	 Étirement de la bandelette Ilio-tibiale : Tenez-vous debout, une jambe croisée par-dessus l’autre, et 
penchez-vous vers le côté de la jambe croisée. Maintenez la position pendant 20 à 30 secondes de chaque 
côté.  

3.	 Étirement de l’intérieur des cuisses : Asseyez-vous en joignant la plante des pieds et en pressant les 
genoux vers le sol. Maintenez la position pendant 20 à 30 secondes.  

4.	 Étirement des fessiers : Asseyez-vous avec une jambe croisée par-dessus l’autre, en tirant la jambe 
croisée vers votre poitrine. Maintenez la position pendant 20 à 30 secondes de chaque côté.  

5.	 Étirements des ischio-jambiers et des mollets : Reprendre les exercices de la semaine 1.  

6.	 Cercles de la cheville : Tournez chaque cheville en cercles, 10 dans chaque direction. 

Semaine 4 : Étirements du corps entier et test de souplesse

1.	 Étirement complet du corps : Combinez tous les étirements des semaines précédentes pour un 
programme complet.  

2.	 Test de souplesse : Évaluez vos progrès en voyant jusqu’où vous pouvez aller dans chaque étirement. 
Notez les améliorations en termes d’amplitude de mouvement et de confort.  

Suivi des progrès 

•	 Utilisez un journal ou une application : Notez vos étirements quotidiens et toute amélioration de votre 
souplesse. Notez comment vous vous sentez avant et après chaque séance.  

•	 Vérifications hebdomadaires : Réfléchissez à vos progrès à la fin de chaque semaine. Ajustez l’intensité ou 
la durée des étirements si nécessaire.  

•	 Test de souplesse : Effectuez un test de souplesse au début et à la fin du défi pour mesurer les 
améliorations.



CONCENTRATION SUR LA SOUPLESSE

DÉFI TERMINÉ !

Félicitations pour avoir relevé le défi de la concentration sur la souplesse ! En intégrant des étirements réguliers à votre routine, 
vous avez fait un pas important vers l’amélioration de votre souplesse, de votre posture et de votre santé physique en général. 
N’oubliez pas que la souplesse est un processus continu. Continuez à pratiquer ces étirements et découvrez-en de nouveaux 
pour améliorer encore votre mobilité et votre bien-être.  
 
Le maintien de la souplesse aide à prévenir les blessures, réduit la tension musculaire et favorise un mode de vie plus actif. 
Continuez à vous étirer, restez attentif aux besoins de votre corps et profitez des avantages d’une vie plus souple et plus 
équilibrée ! 

 
Ressources : Pour d’autres exercices et routines d’étirement, vous pouvez consulter un kinésithérapeute, un entraîneur 
personnel ou des ressources en ligne spécialisées dans la flexibilité et la mobilité.  
 
Clause de non-responsabilité : Ces informations sont fournies à des fins éducatives uniquement. Consultez un professionnel de la 
santé ou un instructeur de fitness avant de commencer. Effectuez les étirements et les exercices avec prudence et soyez conscient 
de vos limites. Arrêtez et consultez un médecin si vous ressentez une douleur ou une gêne. Teladoc Health n’est pas responsable 
des blessures éventuelles. Donnez toujours la priorité à votre sécurité et à votre bien-être.   
 



Félicitations d’avoir  
terminé le défi  

Concentration sur  
la souplesse

Le voyage vers le bien-être est en cours, et chaque étape, aussi petite 

soit-elle, est une victoire qu’il convient de célébrer. Continuez à aller 

de l’avant, en considérant chaque jour comme une occasion de vivre 

votre meilleure vie.
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