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- Les exercices que tu
nous proposes chaque
mois, les pratiques-tu au
moins?... s'inquiétait
récemment un ami, abonné
à «Aînés».
- Plus que jamais», lui
ai-je répondu, car, si je ne
pratiquais pas mes exercices,

je ne serais pas où j'en
suis en rééducation physique.

Fin janvier, je me fracture
le fémur de la jambe droite.

Le médecin et le physio-
thérapeute soignant à

l'hôpital régional de Bien-
ne n'ont pas caché leur
étonnement en constatant
la rapidité des progrès en
quelques semaines.
J'ai donc choisi parmi les
exercices de musculation
ceux qui s'apparentent à

mon cas: muscles fléchisseurs,

extenseurs, abducteurs

et adducteurs de la
cuisse.

Voulez-vous profiter de
mon entraînement,
notamment si vous sentez
vos jambes lourdes?
Allons-y!

HENRI GIROD

GYM 3 À DOMICILE

Entraînement musculaire isométrique
1. Fléchisseurs de la jam- iQllltP I
be. Couché à plat dos dans \öll I IG/
le lit avec des coussins
sous les jambes ou, de
préférence, couché sur le dos
à même le sol, les jambes
posées sur une chaise, les

genoux fléchis à angle
droit.
Poussez au maximum les
jambes vers le bas, contre
la chaise: «Enfoncez la
chaise», durant 4 à 5

secondes.

Décontractez-vous et
poursuivez l'exercice 6 à 8
fois.

2. Muscles du pied, de la
jambe et de la cuisse. Assis,

les mains fixées à la
chaise. Levez les deux
jambes, pieds croisés;
mettez la plante du pied
droit sur la face dorsale du
pied gauche et pressez,
alors que vous tirez le pied
gauche vers le haut contre
la résistance du pied
droit.
Exécution comme 1.

3. Adducteurs et abducteurs

de la cuisse
a) Adduction
Assis sur le sol, devant une
chaise, le tronc légèrement

penché en arrière et
appuyé sur les bras
tendus, mains posées sur le
sol.
Soulevez et écartez les
jambes; appuyez les pieds
(pas les malléoles) contre
l'extérieur des pieds de la
chaise: «cassez» les pieds
de la chaise en les rapprochant.

b) Abduction
Passez les jambes à
l'intérieur des pieds de la
chaise.
Ecartez vos jambes au
maximum.
Exécution comme 1 et 2.

Remarque: il est prudent
de contrôler son mobilier
avant de se lancer dans la
pratique

4. Pendant que les muscles
de vos membres inférieurs
se reposent, terminez la
séance en reposant les
muscles du cou pour un
bon maintien de votre tête
sur les épaules.
Appuyez la paume de la
main contre la tempe.
Inclinez latéralement la
tête contre la résistance de
la main.
Id. de l'autre côté, si vous
ne voulez pas provoquer
un torticolis! H. G.
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