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HENRI GIROD

Avant-propos

Pour trouver ou garder la forme, tu
souhaites avoir des muscles du ventre
toniques et ceux du dos solides.
Quelles sont tes véritables raisons?
Esthétiques, fonctionnelles ou préven-
tives?

As-tu peur de présenter un tour de tail-
le dépassant les mesures normales, une
«bulle» autant proéminente qu’indé-
cente, ou encore crains-tu la constipa-
tion?

Tu as donc de bonnes raisons de t’in-
téresser a tes muscles dorsaux et abdo-
minaux en pratiquant aussi réguliére-
ment que possible les mouvements
proposés ci-dessous.

Mais, ne te fais pas d’illusions: il ne
suffit pas de se mettre sur le dos et
d’effectuer quelques pédalages pour
faire disparaitre ton ventre.

La respiration dont nous parlons cha-
que mois et de laquelle nous nous
entretiendrons encore revét une im-
portance capitale.
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Tes muscles dorsaux et abdominaux
influencent la fonction respiratoire.
Or, un dos rond réduit la capacité res-
piratoire alors qu’un dos droit la favo-
rise. Il est par conséquent utile de tenir
en bonne forme toute cette carcasse
musculaire, autant pour garder une
belle allure que pour favoriser ta respi-
ration.

Alors... bon courage!

‘5”

1. Couché sur le coté

Léve une jambe le plus haut possible.
Pose-la loin en avant, puis loin en
arriere et essaye de ne pas trop bouger
le bassin.

Répete 8 a 10 fois.

Respire normalement.

2. Assis

téte droite,
mains sur la téte

Tire les coudes vers I’arriére, bombe le
torse, en inspirant. Tiens la position
5 secondes, puis tourne le buste vers la
gauche et vers la droite.

Expire en reprenant la position nor-
male, et en baissant les bras.

Répéte 6 a 8 fois.

3. Couché sur le dos

En inspirant, éléve une jambe au-des-
sus du plateau de la chaise: descends-
la jusqu’au sol en longeant le coté de la
chaise et en expirant.

Un livre utile

«La marche, source de santé» rédigé
par Nicole Walthert, nous invite a
marcher mieux, & marcher davantage
pour retrouver santé, équilibre, dyna-
misme et énergie.

Or, il est temps, maintenant que les
beaux jours reviennent, que nous,
ainés, prenions conscience de I'im-
portance de la marche.

Ce livre broché fait partie de la collec-
tion «SANTE NATURELLE» aux
éditions Dangles (18, rue Lavoisier a
45800 St-Jean de Braye), cette méme
édition qui a publié le livre de
Louis Faurobert: «EN FORME
APRES 60 ANS ».

L’auteur. Née en 1938, Nicole Wal-
thert commence par une licence de
biologie qu’elle abandonne pour faire
deux ans de médecine, puis se consa-
cre a la kinésithérapie qu’elle exerce
plusieurs années. Elle étudie ensuite
P’ostéopathie. Sportive dans I’ame, dés
I’age de 20 ans, elle parcourt de nom-
breux pays a pied, sac au dos et décou-
vre dans des contrées ou le moyen de

transport le plus courant est la marche,
toute I'importance de celle-ci pour
I’étre humain.

Si ses études médicales ’ont guidée,
c’est surtout son travail de palpation et
son observation du corps humain qui
I’ont amenée a sentir — sur elle-méme
et sur ses patients — le role capital des
tensions musculaires face a notre com-
portement physiologique.

Elle s’astreint, quel que soit le temps, a
une heure quotidienne de marche dans
la nature.

Le livre. Il nous rappelle que la marche
est une fonction naturelle indispensa-
ble a tout étre humain: elle est un des
plus importants facteurs d’entretien
des fonctions physiologiques et ses
bienfaits sont immenses.

Or, ’homme contemporain ne marche
plus assez, ne sait plus marcher; 1’en-
tretien naturel et quotidien du corps ne
se fait plus correctement; des tensions
musculaires apparaissent un peu par-
tout, accompagnées de tensions ner-
veuses. Toutes ces perturbations ont
pour résultat un déplacement de notre
centre de gravité qui entraine une nou-
velle adaptation, elle-méme génératri-

ce de nouvelles tensions musculai-
res...
Ce livre pratique, fruit de I’expérience
d’une ostéopathe rompue a I’étude du
corps humain et a la correction de ses
défauts, nous explique clairement le
meécanisme physiologique de la mar-
che, les différents types de marche, les
défauts les plus courants et leurs
conséquences sur I’organisme. Il vous
apprend a faire votre propre examen
personnel et, a partir de ce bilan, les
corrections qui s’imposent a base
d’étirements et d’assouplissements
doux et progressifs; comment nous
préparer a la marche, nous équiper, les
erreurs a éviter, en un mot comment
retrouver notre santé par I’équilibre de
notre corps.
L’auteur ajoute cette pensée du célébre
Haroun Tazieff: «On vit bien, long-
temps et en bonne santé quand nos
pieds sont en harmonie avec le sol
qu’ils foulent.» Encore faut-il étre ca-
pable de sentir ses pieds et le sol!
Réveillons-nous et sentons nos im-
pressions, simplement. Sentons et
nous serons surpris de mieux marcher
et de mieux vivre.

H'G:
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Change de jambe et agis de méme de
l’autre coté.
Répéte 8 a 10 fois de chaque coté.

W

4. Couché sur le dos

jambes en appui
sur le plateau de la chaise

En expirant, reléve légérement le buste
en t’aidant des mains. Tiens dans cette
position 1 a 2 secondes. Reviens lente-
ment en inspirant et en te relaxant.
Répete 8 a 10 fois.

BIBLIOGRAPHIES

La Bible
sur cassettes

Afin de permettre aux personnes —
empéchées physiquement ou morale-
ment de lire la Bible — d’entendre les
paroles susceptibles de leur procurer
un certain réconfort, la Radio Suisse
romande a pris l'initiative d’enregis-
trer sur cassettes une sélection de pas-
sages bibliques.

Deux comédiens professionnels ont
collaboré a ces enregistrements: Da-
niel Fillion, pour I’Ancien Testament,
et Sophie Gardaz, pour le Nouveau
Testament. (Les commandes sont a
adresser a: Radio-Télévision Suisse
romande, Service de suite, 40, av. du
Temple, 1010 Lausanne).
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La fuite du temps

Ainsi, toujours poussés vers de nou-
veaux rivages

Dans la nuit éternelle emportés sans
retour

Ne pourrons-nous jamais sur 'océan
des dages

Jeter l'ancre un seul jour?

Ressentez-vous, vous aussi, 'impres-
sion que le temps file a toute vitesse?
que les semaines s’envolent et que trés
rapidement on ajoute une année a I’au-
tre, en route vers la fin de I’existence?
Le poéte Lamartine I’a exprimé en ter-
mes célestes, lui, en pensant aux heu-
res de tendresse et d’amour dont on
aimerait prolonger la durée, mais
qu’on ne peut hélas! retenir. C’est vrai
que le moment de bonheur vous parait
s’évanouir rapidement, tandis que la
souffrance, le malheur, I’épreuve sem-
blent s’éterniser. C’est 1a une des fa-
meuses relativités d’Einstein. Au
méme moment, le temps qui est égal
pour tous, apparait plus long ou plus
court a chaque individu selon les cir-
constances que celui-ci vit. Quoi qu’il
en soit de ces considérations philoso-
phico-temporaires, une chose est clai-
re; le temps s’enfuit au gré des heures
et du calendrier, mais nous arrivons
tous ensemble a la fin ou au début
d’une méme année. Ce que peut avoir
d’arbitrairement humain le calcul des
décades et des décennies se trouve ins-
crit dans le ciel, le ciel du soleil et de la
lune. Ceux-la continuent leur ronde
imperturbablement. Nos jours de filer,
a leur suite, inéluctablement.

Chers amis d’« Ainés», nous sommes
pour la plupart a un age ou une bonne
partie de notre existence est achevée.
Avez-vous aussi 'impression que no-
tre jeunesse n’est pas siloin de I’instant
présent, que nous touchons du doigt
tel souvenir d’autrefois, tel événement
marquant, telle décision importante?
Votre temps d’école, d’apprentissage,
de «fréquentations» de fiangailles, de
mariage, votre vie de famille avec
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conjoint et enfants (si vous en avez
gotté les priviléges ou subi les problé-
mes), puis telle épreuve, tel deuil,
n’est-ce pas «hier» que vous les avez
vécus? Et vous avez déja (ou seule-
ment!) 70 ou 80 ans (90?). Vous vous
étonnez d’€tre arrivés a un si «grand
age» (les jours de nos années s’élévent
a 70 ans et pour les plus robustes a 80,
dit le Psalmiste (Ps. 90)... I’orgueil
qu’ils en tirent n’est que peine et mise-
re, car il passe vite et nous nous envo-
lons... enseigne-nous a bien compter
nos jours afin que nous appliquions
notre cceur a la sagesse.)

Vous voyez que la Bible a encore et
toujours quelque chose a nous rappe-
ler: fuite du temps, vieillesse et mort
qui se rapprochent a grands pas, 1’étre
humain, poudre et cendre. C’est pour-
quoi ce psaume (une priére de Moise,
homme de Dieu) nous invite a «appli-
quer notre ceeur a la sagesse».

La sagesse? Pour le croyant il n’y en a
qu’une, celle de la Bible, dont les ensei-
gnements valent toutes «les sagesses»
humaines. Le temps peut fuir rapide-
ment, les jours nous emporter vers la
tombe, la foi enléve au temps son
caractere inéluctable de «finitude défi-
nitive». Car la foi, si elle sait a quoi
s’en tenir sur les «valeurs terrestres»,
connait les certitudes des «valeurs cé-
lestes». Les unes, passageres, les autres
éternelles. Le temps peut s’envoler
plus ou moins rapidement, pour le
croyant il n’y a plus de temps. Il n’y a
plus que I’éternité de Dieu. Celle-ci ne
se compte plus en heures, ni en années
(mille ans sont a tes yeux comme le
jour d’hier quand il n’est plus), mais
simplement en vie de résurrection, qui
m’est dévolue dés maintenant déja...
et pour toujours!

L’ancre du poéte, c’est I'espérance.
Et l'espérance du chrétien,
c’est la vie éternelle!

Jean-Rodolphe Laederach, Peseux 29
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