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HENRI GIROD

GYM 3 A DOMICILE

Poursuivons notre activi-
té gymnique avec un petit
sac de sable. Nous vous
rappelons que ce matériel
est a la disposition chez
I'auteur: Henri Girod a
2515 Préles, route de la
Neuveville 15 (téléphone
032/ 95 19 89).

1. Musculation dorsale.
Couché a plat ventre, le
sac de sable posé sur la
nuque.

En inspirant, relevez le
torse.

Maintenez cette position
durant 3 secondes.

En expirant, abaissez le
torse en vous décontrac-
tant.

Répétez 8 a 10 fois.

2. Musculation abdomina-
le. Assis, jambes légére-
ment fléchies, le sac de sa-
ble posé sur les pieds.

En inspirant, soulevez les
jambes;  maintenez-les
ainsi durant 3 secondes.
Conservez la position as-
sise en gardant le torse
aussi droit que possible.

En expirant, posez vos
jambes et relaxez-vous.
Répétez 8 a 10 fois.

3. Musculation des épau-
les et du cou. Couché surle
dos, mains sous la nuque,
jambes légérement flé-
chies.

Le sac de sable est posé sur
le ventre. En inspirant,
soulevez les hanches.
Maintenez cette position
durant 3 sec. En expirant,
abaissez les hanches en
vous décontractant.
Répétez 8 a 10 fois.

4. Musculation du torse.
(La toupie). Assis, jambes
écartées, le sac de sable
posé a terre, derriére vous.
Saisir le sac a deux mains
et, par rotation du torse,
faites-lui décrire un cercle
horizontal pour le reposer
derriére vous.
Reprenez-le de [Pautre
coté et répétez le mouve-
ment.

Répétez 6 a 8 fois les cer-
cles a gauche et a droite.
Respiration normale.

A cheval a 70 ans

Au cours d’une semaine
de sport aux Reussilles sur
Tramelan, alors que
J’étais inspecteur d’éduca-
tion physique, j’ai com-
mencé a pratiquer I’équi-
tation. J’avais 60 ans, 10
de moins qu’aujourd’hui.
Depuis, avec mon épouse,
nous montons réguliére-
ment a cheval, et nous
avons retrouvé notre
équilibre physique. Nous
souffrions en effet tous les
deux de troubles de la ré-
gion lombaire, disparus
grace au travail en syner-
gie de nos muscles abdo-
minaux et dorsaux pour
une bonne tenue en selle
ou «assiette».

Dans cette optique, j’ai
également vérifié les bien-
faits de la rééducation par
I’équitation durant un
cours a Onex, dirigé par le
kinesithérapeute parisien
H. Lallery, il y a 5 ans.
Maintenant, je monte en-
viron 3 fois par semaine
notre alezan des Fran-

ches-Montagnes «Zaga-
to», et par beau temps,
nous partons sur les nom-
breux chemins forestiers
ou dans les paturages de la
région de Lignieres/NE.
Quand le temps ne permet
pas ces escapades, je me

fixe un modeste program-
me de dressage au mane-
ge, aux 3 allures: le pas, le
trot et le galop, sur la vol-
te, la demi-volte, la demi-
volte renversée. Je termi-
ne en sautant de petits
obstacles: cavalettis ou
perches de 80-90 cm de
haut. Suffisant pour mon
age!

A cheval, la détente est
compléte: on oublie ses
problémes quotidiens -
méme son age! —, on respi-
re a pleins poumons, on
observe les plantes au
bord du chemin en évitant
de piétiner le muguet, le
bois-gentil... Vous qui
avez des enfants, des pe-
tits-enfants, encouragez-
les a s’adonner aux joies
de [Iéquitation, sport
moins dangereux que la
moto ou l’auto!

Ce que cela coiite: les heu-
res d’équitation revien-
nent en moyenne a Fr.
25.-/30.— de I’heure; le
prix d’un bon cheval suis-

se ou étranger est d’envi-
ron 8 000.- a 12 000.- et
pour son entretien (box,
vétérinaire, pansage, fer-
rure, etc...) il faut compter
de Fr. 800.— a 900.— par

mois. e 1 9



	Gym 3 à domicile

