
Après le raid, je m’étire pour mieux récupérer… 
Cette routine d’étirements vous est conseillée par C. Geoffroy (spécialiste de la 
discipline), elle correspond en fait à un circuit qui est composé de plusieurs positions 
d’étirements, sollicitant les muscles le plus utilisés lors de l’activité physique. Elle associe, 
allongement musculaire et mobilisation articulaire. Elle permet aux muscles de retrouver 
leur longueur initiale de repos.. 	  


