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2 0 sique...

(ECUMENISME

le corps un trés grand respect. Et parmi
ceux qu’il faut placer au premier rang
de ce travail de réhabilitation de la
dimension corporelle de I’étre hu-
main, il convient de ne pas oublier les
contemplatifs, les moines et monia-
les.

N’est-ce pas sous la plume de l'un
d’eux que j’ai trouvé ce passage?: « Au
fil des heures et des occupations quo-
tidiennes, la plante des pieds reste-t-
elle rayonnante? Comme si au centre
des pieds un petit soleil dispensait lu-
miére et chaleur? Une telle question
peut paraitre bien éloignée de la médi-
tation et pourtant, si la contemplation
ne nous enracine pas dans la vie par le
corps que nous sommes, elle risque
fort d’étre fuite de notre vie.»

Et notre religieux de démontrer ensui-
te que «vérifier notre présence dans les
pieds, dans les mains, décontracter le
cou et le haut des épaules, situer la
respiration d’une maniére ample dans
I’abdomen, ne sont pas des détails ac-
cessoire, mais des moyens utiles».
Des moyens qui permettent d’accueil-
lir positivement la vie, qui laissent
s’épanouir en nous I’énergie profonde,
acceptée comme un don.

Dans cette optique, il nous est recom-
mandé de nous arréter bri€vement,
plusieurs fois par jour (sans le faire
remarquer a notre entourage), pour
vérifier ces dispositions corporelles
qui nous permettent de «rester ancrés
dans notre centre».

Certes, ce contemplatif n’oublie pas
que le centre c’est Dieu, source de la
vie et de la capacité de la relation a tout
moment. Mais il nous rappelle que,
subsidiairement, ce centre est aussi la
terre, et que la maniére méme de mar-
cher peut étre un exercice spirituel,
méme si le motifde notre déplacement
est purement utilitaire.

Car il n’est pas indifférent de sentir
notre centre vital relié¢ au centre de la
terre comme par un fil invisible, de
garder le contact large et paisible par
les pieds avec le sol; il n’est pas indif-
férent de laisser tout notre étre se dé-
tendre grace au rythme de I’expiration
confiante et de I’inspiration reconnais-
sante.

Nous pouvons ainsi, en toute activité,
rejoindre, plus intimement parfois que
par la pensée consciente, la source de
notre amour.

Essayez de faire ces petits exercices de
respiration ample, de décontraction
du cou et des épaules, de bonne pose
des pieds sur le sol! Vous serez étonnés
de découvrir des résultats qui vont
bien au-dela du simple bien-étre phy-
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Les chutes

La chute est un événement fréquent et
redoutable, par ses conséquences, chez
la personne agée. En raison d’une plus
grande fragilité de l’os, elle entraine
souvent une fracture, particulierement
du col du fémur.

Peut-on prévenir les chutes ? Oui, dans
une certaine mesure. Deux facteurs
entrent en ligne de compte: I’état géné-
ral de I'individu et I’environnement.

Les modifications de I’état général
peuvent étre corrigées, dans une cer-
taine mesure, par un traitement médi-
cal adéquat. Mais, en plus, la personne
agée doit se rappeler que les levers
brusques du lit «comme a vingt ans»
peuvent entrainer des vertiges ou des
malaises alors qu'un changement de
position plus lent, en restant un instant
assis, évite I’accident. La perception
visuelle nocturne devient moins préci-
se avec I’age. Il est préférable, dés lors,
d’allumer la lumiére si I’on doit se ren-
dre aux toilettes. Un malaise peut aus-

si survenir en fin de miction ou de
défécation si bien que, 1a aussi, le lever
doit étre prudent. Enfin, si ’on se sent
facilement déséquilibré, la perte de la
confiance en soi aggrave encore cette
sensation.

L’environnement peut aussi étre amé-
lioré. Le tapis ne doit pas glisser. L’es-
calier doit étre bien éclairé. Il devrait
étre muni d’une rampe dépassant la
derniére marche. Si cette derniére
condition n’est pas remplie, il faut s’en
souvenir afin de ne pas trébucher. Il
peut étre périlleux de monter sur un
escabeau et pourtant... Certains médi-
caments indispensables a la santé peu-
vent aggraver le sentiment de déséqui-
libre. Il faudra étre d’autant plus atten-
tif aux changements de position et aux
obstacles.

En conclusion, la tendance aux chutes,
survenant avec 1’age, justifie des me-
sures de prévention simples sur le
comportement individuel et I’envi-
ronnement, permettant d’atténuer la
fréquence et la gravité des accidents.

Faisons du sport

La pratique personnelle du sport se
popularise de plus en plus. Preuves en
sont les marathons, les marches, le ski.
Qu’en est-il des personnes agées?

En quelques mots, il faut définir en
quoi consiste le vieillissement et en
quoi il entraine certaines limites a I’ef-
fort. Avec I’age, les performances du
ceeur et des poumons diminuent sans
qu’il s’agisse d’une maladie. Ceci pro-
voque une diminution des réserves
fonctionnelles de ces deux organes.
D¢s lors, une activité normale ou un
effort moyen sont bien tolérés. En re-
vanche, I’effort excessif et brutal est
mal accepté par I'organisme. Pour cet-
te raison, I’individu vieillissant s’es-
souffle plus rapidement. Il devient trés
vite non compétitif pour les activités
de haut niveau. Ceci explique que les
performances physiques sont I’apana-
ge des sujets jeunes, voire trés jeunes et
que ’on passe vétéran entre 30 et 40
ans, plus tot méme pour certaines dis-
ciplines. Mais I’intolérance a I’effort
ne signifie pas que tout exercice doive
étre aboli. Avec I’age, la musculature a
tendance a s’atrophier, les articula-
tions a se gripper. Un exercice physi-
que approprié arrive a atténuer ces

processus. La sédentarité entraine une
prise de poids qui peut €tre néfaste tant
pour les articulations que pour le sys-
téme cardio-vasculaire.

Il faut donc trouver un juste milieu
entre I'effort démesuré et le manque
total d’exercice. Il faut pratiquer le
sport a sa mesure sans exces. Il faut
ressentir du plaisir a ses activités sans
qu’il en ressorte une trop grande fati-
gue.

La marche, la natation, la culture phy-
sique adaptée, voir le ski de fond sont
des disciplines qui impliquent ’enga-
gement de toute la musculature. Ces
diverses activités peuvent €tre prati-
quées seul mais ’adhésion a un club
permet, le cas échéant, de profiter des
conseils d’un moniteur spécialisé pour
les personnes agées, et surtout de vivre
en groupe, ce qui est un des meilleurs
moyens de sortir de son isolement.
On doit comprendre que le sport peut
étre pratiqué a tout age, avec I’accord
de son médecin, dans la mesure oul’on
n’y cherche qu’un peu de plaisir et non
pas de se prouver a soi-méme que 1’on
est encore capable de se surpasser.
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