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HENRI GIROD

GYM À DOMICILE

Le sport
qui stimule à tout âge

Encore

les sacs
de sable!

î.

«Les vieux amis sont comme

les vieux vins qui, en
perdant de leur verdeur et
de leur montant, gagnent
en chaleur suave. »

Sainte-Beuve

Si je vous apporte chaque
mois une série bien
modeste d'exercices physiques,

c'est que j'y crois! Je
crois que pratiquer un
sport n'est pas seulement
bénéfique pour le corps,
mais qu'il contribue à

maintenir une forme
psychique, laquelle dépend
d'une bonne forme physique.

J'en veux pour preuve
les récents arguments

de Marie-Thérèse Jenzer
dans le Journal du Jura.
Elle dit en substance:
«Pratiquer un sport n'est
pas seulement bénéfique
pour le corps. S'inscrire à

un cours, tels ceux mis sur
pied par Pro Senectute,
c'est renoncer à la solitude,

rencontrer les autres. »
Or, le Réd-en-chef de notre

journal a également
pensé à celles et à ceux qui
ne peuvent ou ne veulent
pratiquer une activité
physique en dehors de
leur domicile. C'est la raison

pour laquelle il m'a...
proposé de présenter des
exercices possibles à effectuer

chez soi. J'en reviens
à la rédactrice du Journal
du Jura: «Ceux qui ont
fait du sport depuis leur
jeune âge trouvent tout
naturel de continuer, l'âge
de la retraite venu.
»En revanche, les autres,
celles et ceux qui ne se

sont jamais senti le courage
de faire ne serait-ce que

dix minutes de gymnastique

matinale, tous
risquent des problèmes de
santé. Les articulations, le
dos, la musculature en
général commencent à grincer

avec l'âge de la
retraite.

»L'erreur, c'est de croire
que, passé un certain âge,
il est trop tard pour
entreprendre une réforme.
»En gymnastique, par
exemple, pour les hommes,

c'est l'occasion d'entrer

en compétition, sur
un pied d'égalité au point
de vue de l'âge, mais pas
forcément en pensant à
des performances. Les
femmes en revanche
préfèrent les exercices
rythmiques et trouvent à
travers ces rencontres un
port de tête, une démarche

qui ne sont pas l'apanage

des jeunes, mais
dénotent un souci de bien-
être physique qui déteint
toujours sur le moral.»
(N'était-ce pas ce que je
préconisais dans le N° 10
d'octobre 86?)
M.-T. Jenzer poursuit:
«Nager stimule également
le mouvement. Les exercices

en eau chaude exigent
autant du corps que la
gymnastique, mais sans
surcharger la colonne
vertébrale.» (Quand je vous
le disais, dans les Nos 6,
7-8 et 9 de 87!).

Je suis donc ravi de constater

que les gens «bien
pensants» sont tous
braqués sur la même
longueur d'ondes: du mouvement,

du sport, ce sport qui
stimule...

h.g.

A la question posée au sujet

des sacs de sable, dans
le N° 12 - «L'avez-vous
essayé?» - peu de réponses

me sont parvenues; en
tout cas, aucune négative,
mais des commandes de
matériel. Le stock des sacs
est actuellement épuisé.
Cet encouragement m'incite

à poursuivre dans ce
domaine.

1. Marcher avec le sac de
sable sur la tête en changeant

souvent de direction
- concentration, équilibre
et bonne tenue.
Respiration normale.
Durée, env. 2 à 3
minutes.

2. Debout, le sac de sable
posé sur la main gauche;
faites-lui effectuer un cercle

autour du tronc. Changez

de main derrière le
dos.
Id. dans l'autre sens.
Respiration normale.
Répéter 6 à 8 fois dans
chaque sens.

4.

3. Debout, passer le sac de
sable d'une main dans
l'autre sous la jambe gauche

levée, fléchie.
Retour dans l'autre main
sous la jambe droite.
Respiration normale.
Répéter 8 à 10 fois à gauche

et à droite.

4. Debout, le sac de sable
sur la tête. En expirant,
s'accroupir lentement et
en inspirant, se relever.
Répéter 5 à 8 fois.
Attention à l'équilibre!
Eventuellement, se tenir à

une paroi ou à un meuble
fixe ou encore à un rebord
de fenêtre.

A celles et à ceux qui trouvent

un certain plaisir à

effectuer régulièrement
les exercices proposés, je
dis MERCI. Je souhaite à

chacune et à chacun une
entrée en pleine forme
dans la nouvelle année.

h. g.
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