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Apres des fétes... éprou-
vantes de fin d’année, cha-
cun se réjouit de revoir le
printemps, le soleil, la
chaleur, la nature a son
réveil. Seulement voila,
on n’est qu’en février;
puis il y aura mars et les
giboulées d’avril. On est
fatigué de cet hiver qui a
mal débuté, le brouillard,
ce faux printemps a Noél
et méme de cette année 87
aux 13 lunaisons et qui ne
fut pas des plus heureuses!
Or dongc, je vous propose,
amies et amis lectrices et
lecteurs une nouvelle série
d’exercices visant a lutter
contre la fatigue.

La méthode émane du
manuel du D' Th. Hettin-
ger et qui a pour titre:
«Etre en forme... Le res-
ter!» Il s’agit d’un entrai-
nement musculaire isomé-
trique pour tous les
jours.

Que signifie «isométrie» ?
Le préfixeiso, tiré du grec
is o s signifie égal, expri-
me une idée de similitude,
d’égalité, d’équivalence.
Le suffixe «métrique» est
la notion de mesure.

En d’autres termes, les
exercices isométriques vi-
sent a opposer une force
égale a sa résistance.

L’avantage de I’entraine-
ment isométrique consis-
te en ceci:

1. Deux a trois minutes
par jour suffisent pour
entrainer de nombreux
groupes musculaires.

2. Une seule contraction
de 2 a 3 secondes n’in-
fluence pratiquement
pas la circulation du
sang; méme les cardia-
ques peuvent ainsi sui-
vre cet entrainement.

3. L’atrophie musculaire
du 3¢, voire du 4° age
est assez facilement
corrigible par un tra-
vail isométrique des
groupes musculaires
visés. ;

4. Méme au lit, lalité
peut subir un entraine-
ment musculaire iso-
métrique afin d’éviter
I’atrophie  entrainée
par l’inactivité.

Commengons donc par les
exercices simples sui-
vants.

HENRI GIROD

GYM 3 A DOMICILE

Au réveil, ou au sortir du lit

1. Couché au lit, ou assis, ou debout: joignez les bouts des
doigts des deux mains les uns contre les autres, pressez-les
au maximum durant 8 a 10 sec, relichez et répétez plu-
sieurs fois, selon vos possibilités.

2. Couché, ou assis, ou debout: accrochez les doigts des
deux mains les uns aux autres et essayez de les décrocher en
tirant vers I’extérieur, (résistance). Méme durée que sous 1.

3. Debout ou assis: passez un linge (essuie-mains) derriere
la nuque en tenant les extrémités des deux mains. Tirez le
linge en avant et repoussez la téte au maximum en arriére.
Méme durée que sous 1 et 2.

4. Couché sur le dos, les jambes légérement levées, les
talons posés sur un divan, ou une chaise basse. « Enfoncez»
les talons, genoux tendus et sans soulever le bassin.

Si vous possédez encore un lit avec le «bois de lit» a son
extrémité, vous pouvez exécuter cet exercice sans sortir du

lit! Méme durée. H G, 1 9
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