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...CE que Vvous propose
I’auteur de BALL...

De quoi s’agit-il?

D’un engin léger, spéciale-
ment recommandé pour le
ceeur et la circulation du
sang; facilement mania-
ble.

Son aspect: une sorte de
grande épingle de nourri-
ce, sans fermeture toute-
fois, mais munie de poi-
gnées et laniéres; sorte de
ressort.

Son utilisation: exercices
d’entrainement physique
a l’aide d’une faible résis-
tance comparable a celle
de I’eau en nageant. BALI
vise a normaliser le tonus
musculaire et la souplesse.
Il n’est cependant pas un
appareil de musculation.
L’auteur précise: 2 minu-
tes de BALI correspondent
a 30 minutes de gymnas-
tique.

Les exercices que nous
proposerons ces pro-
chains mois se rappro-
chent d’ailleurs des exer-
cices isométriques que
nous avons traités de fé-
vrier  juin de cette année,
puisque I’effort est opposé
a la résistance.

HENRI GIROD

GYM 3 A DOMICILE

Le hien-étre

avec

BALI est adapté a chaque
puissance.

BALI jaune

+ 2 kg de résistance:
pour handicapés, invali-
des, alités.

BALI vert

+ 3 kg de résistance:
pour femmes ou person-
nes non entrainées physi-
quement ou pour GYM 3
a domicile.

BALI rouge

+ 6 kg de résistance
pour sportifs.

La gymnastique BALI est
souple, continue et se dé-
roule selon un enchaine-
ment harmonieux et dy-
namique comme dans les
mouvements de natation.
Le mouvement doit étre
arrondi et... coulant.

1. «Circumduction»
des bras
Exercice le plus important

pour le ceeur et la circula-
tion du sang.

1. Debout ou assis, jam-
bes légérement écartées,
tenez BALI, bras tendus
au-dessus du niveau de la
téte.

2. Rapprochez les bras
tendus jusqu’a ce que les
poings se rejoignent, com-
me si vous vouliez accro-
cher I’engin a un clou pla-
cé plus haut.

3. Ramenez les deux
mains au menton; coudes
et mains restent a hauteur
des épaules; cage thoraci-
que bien libre.

4. Revenez a la position
de départ en laissant BALI
s’écarter  naturellement
par un mouvement cour-
be et harmonieux (demi-
cercle).

Pendant tout I’exercice, le
regard est dirigé en avant
a hauteur d’horizon.
Respirez normalement,
sans blocage.

Durée: Arrétez lorsque
vous en sentez le besoin,
sans forcer, soit environ
deux minutes.
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Remarque

Si cette pratique ne vous
intéresse pas, reprenez les
numéros antérieurs et fai-
tes un choix des exercices
qui vous conviennent le
mieux.

Si, au contraire, vous ma-
nifestez le désir de vous
procurer une épingle, par-
don! un BALI, adressez-
vous a3 «LA MIELLE-
RIE», route de Vallaire
102, 1024 Ecublens, télé-
phone (021) 21 37 83.

séjours acceptés.

RESIDENCE RICHEMONT

Etablissement médico-social
reconnu par les caisses-maladie

28 lits, avec ascenseur et protection incendie totale;
pour personnes agées de type C. Longs et courts

Calme. Ensoleillement. Vue panoramique sur les
Alpes. Cuisine soignée. Chambres & 1 ou 2 lits avec
balcons. Soins et surveillance médicaux 24 heures
sur 24. Médecins responsables, infirmiers diplomés.

Renseignements: Direction, tél. 025/34 27 72
ou écrire rue du Commerce 3, 1854 Leysin

GOTTHARD

Le bonheur des vacances au hord du plus beau lac du monde

dans notre charmant et accueillant hdtel de famille.
Magnifiques chambres tout confort avec balcon.
Chambre/petit déjeuner dés Fr. 56.— par personne.
Demi-pension dés Fr. 76.— par personne.

Vous obtiendrez toutes informations
en téléphonant au 041/93 21 14, famille Nanzer-Biihrer.

Hotel
Gotthard au Lac
6353 Weggis
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