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Dans son ouvrage La marche, source
de santé, Nicole Walthert (Ed. Dan-
gles, Saint-Jean-de-Braye/F) insiste
sur la fagon correcte de marcher. Pour
ce faire, je vous invite, avec son pré-
cieux appui, a4 vous asseoir sur un
banc, dans un parc ou a une terrasse de
restaurant et a observer les trois types
de marche déséquilibrée que nous cite
l’auteur.

A. Marche
du type
postérieur

Téte en avant, regard vers le sol; poi-
trine effacée; bassin en arriére; genoux
toujours fléchis pendant la marche;
appui sur les talons.

Décidément, ce passant a l’air fatigué,
triste, en un mot: mal dans sa peau.

B. Marche
du type
antérieur

Téte levée et en arriére; regard tourné
vers le ciel; poitrine remontée; bassin
en avant; genoux tendus; appui sur
I’avant-pied; use trés peu les talons.
Madame X a I’air en forme et pourtant
elle souffre des pieds (ongles incarnés,
déformation des orteils); toute sa mus-
culature est contractée. Cette raideur
générale traduit une certaine peur: elle
ne voit pas ceux qui la croisent...

C. Marche
du type
mixte

C’est la marche la plus courante, peut-
étre la votre?

Cette jeune fille marche en boitant
sans le savoir:

ses pas sont inégaux;

la téte est tournée a gauche;

épaule et bras gauches en avant et col-
1és au corps;

bras droit en arriére;

bassin basculé;

a larrét, le pied droit est tourné vers
Pextérieur;

elle a une épaule plus haute que I’autre,
le visage asymétrique et elle ne tourne
pas sa téte aussi bien a droite qu’a gau-
che.

Elle est candidate aux lumbagos et aux
torticolis; elle se tord toujours la
méme cheville et use davantage une
semelle que 'autre.

Le remeéde...

...nous est fourni par Nicole Walthert,
dont je me fais I'interpréte. Elle cite ce
vers d’un poéme zen: «Le pas en avant
dépend du pas précédent.» A médi-
ter!

Dans la marche, le pas antérieur est
égal au pas postérieur, c’est-a-dire que
la distance entre le pied d’appui et le
talon qui attaque le sol est égale a la
distance qui sépare I’appui du gros
orteil du pied d’appui.
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Treizieme lecon

Avant-propos

11 serait difficile de digérer les exerci-
ces suivants sans avoir expliqué a quoi
ils servent.

Si donc, notre marche — ou notre
démarche — est qualifiée de «déséqui-
librée, incorrecte et sans coordina-
tion», il me parait utile, pour ne pas
dire indispensable, d’y apporter un re-
mede.

Je te propose donc divers exercices
d’assouplissement allant du plus sim-
ple au plus difficile, lesquels te permet-
tront de corriger, de soulager, d’amé-
liorer tes déplacements cum jambis.

1. Assouplissement
des muscles externes

de la cuisse
(facile)

<
Couché a plat ventre:
Allonge tes jambes et laisser tomber
les talons vers I’extérieur.
Reste dans cette position reposante

durant 2 a 3 minutes.
Respiration normale, calme.

2. Assouplissement

des articulations du genou
(facile)

Debout, mains sur les genoux:
Fais des rotations des genoux en les
fléchissant légérement.



10 a 12 fois vers la droite;

10 a 12 fois vers la gauche.

A la fin de chaque rotation, les genoux
sont tendus comme au départ.

Cet exercice assouplit toute I’articula-
tion.

Respiration normale.

3. Assouplissement
des muscles postérieurs

de la cuisse
(difficile)
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Couché sur le dos:

Prends un pied a deux mains et fléchis
la jambe en inspirant. Puis allonge
progressivement la jambe sans lacher
le pied et sans décoller le bassin, aussi
verticalement que possible.

En expirant, redescends lentement a la
position de départ.

Idem avec I'autre jambe.

Répéete 4 a 6 fois de chaque coté.
Lorsque tu ne marches pas assez, ces
groupes musculaires sont raidis.

4. Assouplissement du quadriceps (muscle antérieur de la cuisse)

(difficile, ne force pas!)

A plat ventre:

Fléchis un genou en inspirant.
Prends dans ta main le pied de la jam-
be fléchie et améne doucement le talon
sur la fesse en expirant, en ayant soin
de ne pas décoller le bassin du sol.

Répete 3 a 4 fois de chaque coté.

Cet exercice assouplit non seulement
le genou, mais aussi la hanche.

Ta station a table, dans un fauteuil
devant la télévision, au bureau, en voi-
ture surtout apporte une raideur consi-
dérable au quadriceps.

Donc, étire tes cuisses... si tu en as le
courage!

h. g.

Mise en forme

puis
mise en plis...

Les vacances? Un beau souvenir. Les longues marches, le
soleil, le vent... et quelques menus dégats esthétiques. Bon-
ne occasion pour se faire un nouveau «look.

Changer de coiffure? L’homme de I’art conseille une coupe
soignée bien sir. Mais attention. Aprés 50 ans, renoncez
aux cheveux longs et méme mi-longs qui «tassent la sil-
houette». Une belle chevelure grise? La chanteuse Cathe-
rine Lara I’a mise a la mode. Youpi. Seulement, dans la
nature le «gris» n’existe pas. Il n’y a que cheveux blancs
parmi les autres, noirs ou chatains. Pour obtenir et égaliser
une jolie nuance, mini-teinture (ou ringage) s’impose. Sans
courir le risque de virer au mauve-lilas comme par le pas-
s€.

Fini aussi le temps des allergies aux teintures. La cosméto-
logie a fait de grands progres, constate le D R. Aron Bru-
netiére dans son dernier livre*. Ce médecin-dermatologue
donne de judicieux conseils, philosophiques, pratiques et
esthétiques. Il explique comment apprivoiser le soleil — un
vrai danger pour la peau si I’on en abuse — comment soi-
gner I’épiderme efficacement et a moindres frais. Exem-
ple:

Plusieurs fois par semaine vaporiser de ’eau (du robinet)
sur le visage et le cou pendant deux-trois minutes. Ne
jamais laisser sécher la peau mouillée a I’air, mais tampon-
ner doucement avec un linge. Appliquer ensuite une créeme
protectrice.

Et bien sir, garder le sourire, ce soleil du visage. R. H.

* Les Forces de I’Age — de l'art d’additionner les ans, Ed. Albin-Michel,
1986.
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