INTITULE DE FORMATION : « STRETCHING »

OBJECTIFS :

Enseigner les différentes méthodes d’étirement aux différents publics
Proposer les méthodes de stretching en fonction des activités

Réaliser, encadrer et adapter les sessions de stretching adaptées aux pathologies

CONTENU DE LA FORMATION

Théorique :
Systéme nerveux

Les réflexes (myotatiques / inverses)

Les différentes phases d’étirement

Pratique :
Postures et pratiques

Concevoir, adapter et animer une session
Adaptations aux publics et pathologies

Support :
Livret de formation

Tapis de sol
Sangle élastique

Evaluation des acquis
Mise en situation pédagogique et pratique

Etre capable de dispenser un enchainement d’étirement
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