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L’avez-vous essayé? En
étes-vous satisfaits?

Vous aurez sans doute
constaté que le sac ne rou-
le pas lorsqu’il tombe sur
le sol, a I’instar d’une balle
ou d’un ballon. Il présente

beaucoup d’avantages
pour les exercices des
doigts, parce qu’il se laisse
bien manier.
Poursuivons...

1. Debout, tenez le sac de
sable horizontalement des
deux mains, bras tendus,
la main gauche dessus.
Ecrasez-le en changeant la
position des mains, plu-
sieurs fois de suite,

8 a 10 fois si possible.
Respirez normalement.

2. Debout, passezle sac de
sable d’une main dans
Pautre; agrandissez le
mouvement jusqu’a ce
que le sac soit lancé par--
dessus la téte.

Répétez 8 a 10 fois.
Respirez normalement.

HENRI GIROD
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Avec le sac de sable

3. Couché sur le dos, le sac
de sable entre les pieds.
En inspirant, soulevez les
deux jambes pour amener
le sac dans les mains.

En expirant, relichez les
jambes lentement jus-
qu’au sol.

Les bras posent le sac der-
riére la téte.

Idem en sens inverse.
Répétez 5 a 6 fois ’aller et
le retour.

4. Couché sur le dos, jam-
bes fléchies: posez le sac
de sable sur le ventre.

En inspirant, soulevez le
bassin et maintenez cette
position durant 5 a 8 se-
condes en bloquant la res-
piration.

En expirant, posez lente-
ment le bassin sur le sol.
Répétez 6 a 8 fois.

Cet exercice est particulie-
rement efficace pour les
muscles abdominaux et
dorsaux.

Sports pour ainés

Le cyclotourisme ou randonnée a bicyclette

«C’est une activité a la
portée de tous», précise le
«Guide pratique d’exerci-
ces physiques du 3¢ 4ge»,
qui ajoute: «Pratiquée de
fagon raisonnable, elle ne
peut étre que bénéfi-
que.»

Il n’est pas étonnant que le
3¢ 4ge soit tenté de faire du
vélo. Grand est son éton-
nement de constater
qu’aprés quelques sorties
«g¢a recommence a tour-
ner rond» et que le souffle
revient. Mais pour cela,
il faut des sorties régu-
liéres.

L’auteur cite les sept re-
commandations suivan-
tes a I’intention des cyclis-
tes du 3¢ age.

1. Haltes rares et courtes
afin de ne pas laisser tom-
ber la pression.

2. Repas légers et fré-
quents: manger avant
d’avoir faim et boire
avant d’avoir soif.

3. Ne jamais aller jusqu’a
la fatigue anormale qui se
traduit par le manque
d’appétit et de sommeil!
4. Se couvrir avant
d’avoir froid, se découvrir
avant d’avoir trop chaud
et ne pas craindre d’expo-
ser I’épiderme au soleil, a
I’air et a I’eau.

5. Rayer de Il’alimenta-
tion (en cours de route) le
vin et la viande.

6. Ne jamais forcer, res-
ter dans la limite de ses
moyens, surtout pendant

les premiéres heures ou
I’on est tenté de se dépen-
ser trop parce que l’on se
sent en pleine forme.

7. Ne jamais pédaler par
gloriole.

Le bhon vélo

Un vélo ne s’achéte pas
seulement selon des crité-
res esthétiques, mais sur-
tout en fonction de la tail-
le de I'utilisateur. Le corps
est soumis a de moins for-
tes sollicitations que lors
de la course a pied. Pour-
tant il n’est pas rare de
constater des séquelles
d’efforts excessifs, notam-
ment au niveau des ge-
noux et de la colonne ver-
tébrale. On peut alors évi-
ter les problémes de ge-
noux en adaptant soigneu-
sement la distance entre la
selle et les pédales et en
fixant les pieds aux pé-
dales.

Les douleurs dorsales peu-
vent étre dues a un mau-
vais réglage du guidon. La
distance entre le guidon et
la selle est en effet déter-

.minante pour la position

du dos.
En conclusion, il est des
lors indispensable de se
faire conseiller par un spé-
cialiste avant de choisir sa
bicyclette.
Bonne route et bonne fin
d’année, amies et amis
lecteurs

H.G.
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