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Fatigue
chronique?

Vous vous sentez constamment fatigué
et épuisé? Ou bien vous vous relevez
d’'une maladie et vous avez de la peine
a retrouver votre énergie habituelle?
Les gouttes Strath pour la convale-
scence vont vous aider a reprendre
le dessus! Elles fortifient le corps et
stimulent U'esprit.

Les gouttes Strath sont 100% naturelles.
Elles contiennent les précieuses subs-
tances nutritives de la levure végétale
Strath.
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BIEN DANS SON AGE

Le tai

Connu pour ses bienfaits, cet art martial chinois exist

ouvements de la téte,
haussements des épau-
les, ondulations avec les
mains, balancements
des bras, rotation de la taille, se-
cousses des genoux, élévation sur
la pointe des pieds permettent de
faire bouger toutes les parties de
son corps... méme handicapé dans
sa mobilité. Droit comme i dans
son fauteuil roulant, Louis Grenier
le confirme: «C’est pour améliorer
ma souplesse que je viens a ce cours
de tai chi. J’évite ainsi de m’engour-
dir dans ma chaise. Et puis on y fait
des connaissances, jaime bien!»
Comme tous les mardis ma-
tin, a I'instar de Louis Grenier, ils
sont une douzaine de résidents de
I’EMS du Pré de la Tour, a Pully,
a suivre attentivement les instruc-
tions de Zouzou Vallotton, ensei-
gnante de tai chi. Pour la plupart
atteints dans leur santé, c’est assis
qu’ils pratiquent une version adap-
tée a leur situation de cet art mar-

Recherchés

- De nombreux EMS sollicitent

I'association cofondée par Zouzou
Vallotton qui regroupe les ensei-
gnants de tai chi et Qi gong pour
personnes agées. Malheuresement
elle doit refuser des demandes faute
d'enseignants. Pour assurer la reléve,
centrAge organise une formation
sur un an, assurée par des profes-
sionnels. Prérequis incontournables:
enseigner le tai chi ou le Qi gong ou
avoir une pratique autonome du tai
chi. La prochaine session de cours

. commence le 28 aolt 2010.

. Info: association centrAge,
. rte de Chietres, Bex, tél. 024 463 45
. 04 ou www.centrage.ch

24

chi se

tial chinois millénaire. «Enseigner
le tai chi a des personnes agées pose
plusieurs problemes. La plupart
d’entre elles souffrent d’une dimi-
nution des capacités physiques ou
psychiques. 11 fallait donc mettre
au point un programme spécifique
composé de moins de mouvements
et simplifier ceux-ci de maniére a
ce qu’ils soient plus faciles a exé-
cuter et a apprendre», explique
I'enseignante.

A la place des pieds

Ainsi, les mouvements d’ori-
gine concernent le corps entier.
Le travail sur P'équilibre est basé
sur la marche et les changements
d’appui. «Dans la version assise, le
bassin se substitue aux pieds. Grace
aux flexions des hanches et des ge-
noux, on peut simuler la marche
en tapant par terre un pied apres
lautre», explique Zouzou Vallot-
ton. Autre exemple: les cerceaux ou
les batons permettent de dessiner
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BIEN DANS SON CORPS

pratique aussi assis

dans une version adaptée aux personnes atteintes dans leur mobilité.

des cercles dans I'espace pour faire
travailler le dos et la taille.

Les noms des enchainements
de mouvements sont aussi adap-
tés. La version traditionnelle évo-
que La grue blanche qui ouvre ses
ailes ou Le dragon vert qui sort de
Peau. «Beaucoup de résidents souf-
frent de confusion. Pour ne pas en
rajouter, il fallait faire appel a des
images qui leur parlent.» Les exer-
cices s’intitulent donc Faire des
vagues avec les mains, Tirer a Parc
ou Les fleurs du prunier tombent a
droite et a gauche.»

Durant les 75 minutes de la le-
con, les pratiquants restent tous
tres concentrés. Chacun exécute les
mouvements dans les limites de ses
capacités. Chez certains, les gestes
sont microscopiques. Les pieds se
soulévent a peine du sol, mais I'im-
portant n’est pas d’accomplir des ex-
ploits, C’est de garder son équilibre.

Bien plus
qu’une gymnastique

«Pratiqué de maniere réguliere
a long terme, les effets du tai chi ne
s'étendent pas seulement a la simple
conscience du corps et a la stabilité
posturale, mais aussi au bien-étre
psychosocial, a la confiance en soi
et a la qualité de vie en généraly,
pouvait-on lire dans un article de
la Revue médicale suisse. De fait,
cet art martial est bien plus quune
simple gymnastique. C’est une mé-
ditation en mouvements, basée sur
la fluidité, la respiration et la quié-
tude de I'ame.

«A Torigine, les cours ont été
introduits pour travailler sur la mo-
bilité et I’équilibre. Mais les mou-
vements lents du tai chi aménent
aussi le calme intérieur. Pour exé-
cuter lentement une série de gestes
fluides et continus, il faut respirer
calmement et profondément. Et
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L'enseignante
Zouzou
Vallotton
montre
qu'avec des
exercices doux
tous les mus-
cles du corps
peuvent étre
mobilisés.

il n’y a rien de mieux pour éva-
cuer le stress et les angoisses dont
souffrent les personnes agées»,
confirme Zouzou Vallotton. Il suf-
fit d’observer les résidents pour
en étre convaincu. Les visages sont
détendus, sereins. Marisa de Haller
est catégorique: «Au début, je me
demandais ce que je faisais 1a, mais
depuis, j’ai constaté que ¢a me dé-
tendait. Cest fantastique ce que ¢a
fait du bien!»

Retenir les mouvements et les
enchainements permet aussi de
faire travailler la mémoire. «II est
étonnant de constater que, malgré
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leurs probléemes de mémorisation,
les participants font des progres au
fil des lecons.» L'image de soi est
ainsi améliorée. Réussir a accom-

plir un mouvement un peu com-
plexe fait du bien au corps, mais
aussi a Pesprit. Gisele Simond le
souligne avec enthousiasme: «La
seule chose que je regrette, c’est de
ne pas en avoir fait plus tot. Pen-
dant quelques instants, on oublie
nos handicaps. On se sent de nou-
veau comme avant. Désormais, je
fais les exercices tous les matins
dans ma chambre.»

Patricia Bernheim
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