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HENRI GIROD

Pour décontracter ta musculature,
pour te détendre et t’assouplir:

1. Debout

jambes légérement écartées

Tourne le torse a gauche et a droite, 10
a 20 fois, en partant de la ceinture,
(rotation); les pieds restent fixés au
sol. La téte et les bras suivent le mou-
vement.

GYM 3 A DOMICILE

But des exercices suivants: aider a ré-
tablir le maintien et la force normale
des muscles du dos.

Pour éviter de surmener ta colonne
vertébrale par le poids du corps, tu
effectueras ces exercices a quatre pat-
tes sur un tapis de sol.

2. A quatre pattes sur le sol

En expirant, arrondis le dos, comme le
ferait un chat.
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En inspirant, reviens a la position de
départ, c’est-a-dire le dos plat, mais
surtout pas un dos creux.

Répéte 6 a 8 fois.

3. Couché a plat dos

En expirant, entoure les genoux de tes
mains et «enroule-toi» le plus possi-

ble. Essaie de te balancer, tel un cheval
a bascule, quelques secondes.

En inspirant, retourne lentement a la
station normale, a plat dos.
Répete 8 a 10 fois.

4. A quatre pattes sur le sol
comme 2
En expirant, arrondis le dos; avance

légérement le genou gauche vers le
menton.

En inspirant, reviens a la position nor-
male, dos plat. Id. avec le genou
droit.

Répéte 6 a 8 fois.

Quand tu ne fais rien,
fais-le... juste!

Lorsque ton dos est fatigué, voire dou-
loureux, la position ci-devant de repos
est la régle d’or.

Garde cette position de 5 a 25 min.

Tu n’as pas la nécessité d’étre en tenue
de gymnastique pour pratiquer tes
exercices physiques.

Quand tu attends a un guichet, dans un
magasin, sur le quai de gare, a I’arrét
d’un tramway, d’un bus ou d’un taxi,
tu peux faire, sans qu’il paraisse de
nombreux exercices simples, mais lo-
giques autant qu’efficaces, sans que tu
te sentes obsédé par la chose.

Ci-dessous, tu trouveras quelques
exercices, a ton choix et selon la néces-
sité, en plus de ceux que ton imagina-
tion pourra te suggérer:

éléve-toi sur la pointe des pieds, 20 a
30 fois de suite, en inspirant a ’é1éva-
tion et en expirant au reldichement;
porte le poids du corps d’un pied sur
Pautre pour éviter la fatigue, aussi
longtemps que cela est nécessaire;
contracte les muscles de tes jambes en
les serrant I'une contre I’autre en ins-

pirant et reldche en expirant. Répéte
souvent;

serre fortement tes bras le long du
corps, (isométrie) en retenant ta respi-
ration. Relache en expirant;
en inspirant, crispe tes poings et en
expirant, détends tes doigts;
fixe du regard un point en face de toi et
tourne la téte a gauche et a droite sans
quitter ce point des yeux;
inversement, balaye du regard tout le
paysage, le plus loin possible, de cha-
que coOté, sans bouger la téte;
en inspirant, serre tes omoplates I’'une
contre ’autre et, en expirant, relache-
les. Répéte plusieurs fois;
assis, croise et décroise tes jambes; en
inspirant, contracte tes muscles et en
expirant, décontracte-les.
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