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Gymnastique
a tout age!

Le vieilissement est en lui-méme un
processus normal.

Les cellules usées ou endommagées se
régénérent plus lentement avec I'age. La
force et la possibilité de maintenir son
corps en forme sont réduits. La capacité
d’apprendre, de mémoriser, diminue.

Par contre, la personne agée est riche
d'expériences qu’elle peut, a la condition
de les avoir assimilées, appliquer positi-
vement dans ses actions et ses projets.
Etant donné que sport et gymnastique
influencent a tout age les capacités
physiques de I'homme, il est indispensable
que chacun connaisse exactement ses
possibilités.

En général, avec I'age, les os deviennent
plus fragiles ; les tendons et les ligaments
se déchirent plus facilement, la circulation
du sang s’adapte toujours plus laborieuse-
ment a I'état du corps; la fatigue vient plus
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vite et le temps de récupération est plus long. Enfin, la liberté d’action
est perturbée par des vertiges, des troubles de la vue et de I'ouie. Les
conséquences en sont souvent la méfiance et la peur.
Ceci exposé, quel est le sens de la gymnastique pour les personnes agées’
Celles qui, depuis plusieurs années, ont abandonné les activités sportives,
n‘ont plus guére de force physique en réserve. -
Par des exercices réguliers, un entrainement intelligent devrait amener
les personnes agées a accomplir des performances correspondant a
leur age et a leur état physique, et maintenir ce degré de performance le
plus longtemps possible.
Ces exercices doivent avant tout:
—ameliorer la mobilité des articulations; renforcer la musculature,
notamment par des exercices de tenue et de mouvement;
—améliorer le systéme respiratoire et son contrdle par des exercices
étudiés;
—ameéliorer la circulation du sang surtout dans les extrémités, notamment
par des exercices d’auto-massage;
—stimuler le systéme de la circulation cardiaque;
—améliorer l'agilité et les réactions, car les personnes agées maladroites
sont exposées a plus d'accidents a leur domicile que dans la rue;
— cette gymnastique doit s’accompagner d’une hygiene alimentaire.
Toute cette activité doit viser a faire progresser la condition physique
des personnes agées, et non pas a provoquer des lésions ou des chutes
dues a des imprudences. Si la prudence doit étre strictement observée
au cours de cette gymnastique, elle ne doit toutefois pas porter atteinte
au zele et a la joie d’accomplir des performances.
Au surplus, la gymnastique pratiquée a cet age avancé offre de nom-
breuses possibilités de contacts sociaux. Des jeux de danse, de chant,
de compétition, permettent aux solitaires de nouer des contacts avec le
groupe. Ces personnes réunies effectuent un effort grace a une volonté
collective ; un effort qui a de bonnes répercussions tous les jours de la
vie. C’est aussi un stimulant pour la création d’autres groupes, de
natation par exemple. Nous aurons I'occasion d’en reparler et d'expliquer
par le texte et par I'image, certains mouvements de gymnastique faciles
a apprendre. Nos photos ont été prises a «Val Paisible » au cours d'une
de ces séances si appréciées ou une gymnastique intelligente est
pratiquée régulierement dans la bonne humeur.
Marc Guignard
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