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HENRI GIROD

Avant-propos

Dans les précédents numéros, nous
avons refait un tour en classe ou ’on
nous enseigna ce qu’est un MUSCLE,
comment il fonctionne. Dés lors, nous
nous sommes appliqués (peut-étre?) a
en mettre quelques-uns en mouve-
ment, a les assouplir.

En est-il resté quelque courbature?
Pensons a les entretenir.

On peut retrouver de la force a tout
age, pour peu que I’on y consacre un
peu de temps — et ce sera le cas de
juillet a aolit — mais que I’on choisisse
quelques exercices appropriés.

Un petit entrainement pour de grands
effets...

Rappelle-toi: plus tu as été inactif
longtemps et plus la récupération est...
spectaculaire.

N’est-ce pas une raison suffisante pour
te donner un peu d’exercice?

1. Assis, doigts croisés

retourne les paumes des mains vers
I’avant, puis éléve les bras vers le haut
en déroulant le dos.

Inspire en montant; tiens 2 4 3 secon-
des en position haute.

Expire en descendant.

Répéte 8 a 10 fois.
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2. Debout ou assis

saisis et presse un ou plusieurs livres
entre tes mains; décris un grand cercle

_ devant toi.

Respire normalement.
Durée: au minimum une minute.

3. Mains en appui

fléchis tes jambes en controlant le
mouvement avec tes bras.

Expire en descendant le plus bas pos-
sible.

Inspire en remontant.

Répeéte 5 a 6 fois.

4. Assis sur une chaise,
jambes serrées

ameéne ton buste en avant en inspirant,
esquisse de plus en plus le geste de te
relever, en décollant les fesses.
Expire en t’asseyant.

Répete 5 a 6 fois.
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b. Assis

face a une table,
mains reposant sur le plateau;

essaye de les enfoncer dans la table,
comme pour te soulever de ta chaise.
Respire normalement.

Répeéte 8 a 10 fois.

La marche,
source de santé

«Ce n’est pas assez de faire des pas qui
doivent un jour conduire au but, cha-
que pas doit étre lui-méme un but en
méme temps qu’il nous porte en
avant »

Goethe

Suite a I’article paru le mois dernier au
sujet d’un ouvrage dont Pauteur est
Nicole Walthert; éditions Dangles, St-
Jean-de-Braye/F.

Dans son avant-propos, I’auteur dit en
substance: «La marche est générale-
ment incorrecte, sans coordination. Je
montre 2 mes patients comment on
marche normalement, comment on
balance les bras; j’apprends a sentir le
sol, a regarder devant soi, a respirer de
fagon naturelle.»

Ce livre broché, de 140 pages, est com-
posé de 6 chapitres parfois trés scien-
tifiques pour ne pas dire techniques,
mais passionnants du premier au der-
nier. Par exemple: «Faites votre pro-
pre examen» — «Entretien et correc-
tions personnellesy — «Comment
vous préparer a la marche» ou encore
«Trois types de marche déséquili-
brée». Chacun d’eux est assorti de
schémas et dessins, favorisant la clarté
du texte.

A cette lecture, nous ne pouvons plus
douter des bienfaits naturels de la mar-
che, qui est la forme de locomotion la



Examen statique, debout sans bouger

Axe du corps bien vertical. Ligne de gravité:
nez, menton, nombril, pubis.

A. oreilles au mé&me niveau - B. épaules au
méme niveau - C. mains au méme niveau - D.
genoux au méme niveau - E. chevilles au méme
niveau et écartées d’'une méme distance par
rapport a I'axe du corps.

plus ordinaire de ’homme; elle assure
I’équilibre physique et psychique.
Par la marche, tous les systémes phy-
siologiques de 1’organisme sont entre-
tenus harmonieusement et sans vio-
lence.

L’auteur nous fait en outre remarquer
que celui qui marche normalement «a
bonne mine, car la marche efface les
tensions produites a la suite d’un tra-
vail statique et pénible.»

Tous les ainés se souviennent
qu’avant la derniére guerre mondiale,
certaines entreprises industrielles ou
commerciales d’Allemagne offraient a
leur personnel une pause consacrée a
la détente physique et a la marche.
D’autres pays ont imité cette pratique
allemande et ont constaté une nette
amélioration du rendement de ’entre-
prise, mais aussi une diminution de
I’absentéisme.

Qui n’a vu a la TV des films ou 'on
sort les détenus de leur cellule pour la
promenade quotidienne?

Et la «récré» a I’école, qui oserait la
supprimer ?

Pour conclure, I’auteur nous demande
de ne pas lire cet ouvrage dans I’espoir
d’en savoir davantage sur notre corps.
«Ce livre fait appel a votre compré-
hension et a votre observation visuel-
le, auditive, tactile. Ne pensez plus,
mais sentez et vous serez surpris de
mieux marcher et de mieux vivre.»
J’ai été personnellement enthousias-
mé par la richesse des arguments de
Nicole Walthert; je vous en recom-
mande vivement la lecture. Ce livre
est diffusé par Payot, Lausanne.
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On va se balader!
Propositions gratuites

La dépense est minime. De bonnes
chaussures et des vé€tements appro-
priés permettent a tout ami de la natu-
re de partir en randonnée, en voyage
de découverte. Il n’est pas question de
«performance». Chacun décide lui-
méme de son allure, de son rythme.
La Fédération suisse de tourisme pé-
destre suggéere des projets de randon-
née dans toute la Suisse. Son Program-
me de courses offre aux personnes dé-
sirant se joindre a un groupe plus de
400 possibilités.

Cette brochure de 90 pages peut étre
obtenue gratuitement a la Fédération
suisse du tourisme pédestre, Hirshalm
49, 4125 Riehen (joindre a votre de-
mande un timbre-poste de 50 centi-
mes).

Le Jura
(Editions Silva)

Le Jura suisse est souvent appelé «la
contrée derriére les monts bleus» —
région de tourisme pédestre excep-
tionnelle s’étendant de la Dole, au
bout du lac Léman, a la Lageren, prés
de Dielsdorf. Le texte de cet ouvrage
fut écrit par I'un des plus grands
connaisseurs du monde jurassien, Ar-
nold Fuchs, président de I’Association
suisse du Jura. Quant aux merveilleu-
ses illustrations en couleurs, elles sont
dues a Edmond van Hoorick. Un ma-
gnifique album illustré, qui ne man-
quera pas de séduire les amateurs de
promenades paisibles.

«Le Jura», en vente auprés des Edi-
tions Silva, Zurich. 400 points Silva +
Fr.15.50 (+ frais d’envoi).

Du nouveau
a Ballenberg

Le Musée en plein air du Ballenberg
preés Brienz, s’est enrichi d’une nouvel-
le attraction. Dans le cadre des festivi-
tés marquant son 75°¢ anniversaire, la
Fédération laitiére bernoise et régions
limitrophes a remis une fromagerie
d’alpage traditionnelle a la Direction
du Musée. Vieille de plus de deux sié-
cles, la fromagerie se trouvait, jus-
qu’en 1981, a ’Allmenalp sur Kan-
dersteg.
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