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Gym des ainés a domicile

Lecons
Jjournalieres

La gymnastique pour les personnes
agées a fait ses preuves depuis environ
15 ans dans le canton. Ceux et celles qui
la pratiquent en éprouvent de réels bien-
faits, mais il y a les personnes qui ne
peuvent se joindre a un groupe de travail
et que nous aimerions aider en leur
suggérant, mois aprés mois, un ou deux
exercices a faire chaque jour a la
maison.

Ce qui «cloche» quand on avance en
age, ce sont souvent les articulations:
elles se «rouillent», se grippent, fonc-
tionnent mal. On peut alors réagir quand
on a un peu de volonté et le désir de
rester en forme...

La répétition de |'exercice est importan-
te, la régularité de I'effort aussi, puis
I’'habitude vient et il n'y a plus de proble-
me!

Voici, pour le mois de mars, de quoi
assouplir ceux qui le désirent.

par
Louis
Perrochon

1. Articulations de la colonne,
des hanches,
des genoux, des pieds:

A la station debout, jambes légérement
écartées, pieds paralléles: fléchir et
tendre légérement les genoux (comme
un petit ressort) en balancant légeére-

2. Articulation de la colonne

S’asseoir sur une chaise, mains sur les
genoux, pieds posés a plat: relacher le
corps, téte inclinée en avant, se redresser
lentement en relevant la téte. Inspirer en

redressant le torse, expirer en le rela-
chant. A faire lentement (10 fois).

3. Articulations du genou
et du pied

ment les bras en avant
chaque coté du corps
tranquillement,
I'exercice 10 a 20 fois).

242

profondément

hgh

S'asseoir sur une chaise, se tenir a la
chaise: tendre la jambe droite en avant
en posant le talon sur le sol, ramener la
jambe en arriére en posant la pointe du
pied sur le sol. Idem avec I‘autre jambe
(10 a 20 fois).

Remarque:larespiration profonde, tran-
quille est importante. Elle fait partie de
ces petites séances de gymnastique
«personnelle ». £ P

et en arriére de
et en respirant
(faire
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Officines :
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Livraisons rapides
a domicile

M@OCK'S

toux
et douleurs
poitrine
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névrite
et sciatique
rhumatisme

Deés I’application, cet emplatre exerce une action
d’automassage. Rappelez vous qu’un emplatre
ALLCOCK'S«fait son travail en vous laissant faire

le votre » et soutient larégion affaiblie comme le
ferait une main secourable et chaude
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