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Répondant aux désirs de
lectrices et lecteurs, je
poursuis ce genre d’exer-
cices pratiques, aisés, effi-
caces et ne sollicitant au-
cun accessoire.

1. Extenseurs de I’avant-
bras et adducteurs des
bras

Placez-vous debout, dans
I’encadrement d’une por-
te (largeur normale: 80
cm); posez les avant-bras
et les mains sur les cham-
branles.

Ecartez ceux-ci par exten-
sion des avant-bras.

2. Abducteurs du bras
Debout dans I’encadre-
ment d’une porte, dos des
mains contre les cham-
branles, bras tendus, cou-
des et mains rigides et res-
tant tendus: «repoussez»
- «€cartez» les chambran-
les.

Remarque: si vous pro-
longez cette pression avec
intensité de 30 a 60 secon-
des, en lachant les cham-
branles, vos bras de-
vraient s’élever tout seuls
de quelques centimétres
et vous procurer une sen-
sation de légereté.

3. Extenseurs et fléchis-
seurs de la jambe

A plat ventre, les deux ge-
noux fléchis, jambes croi-
sées: poussez la jambe
droite vers le bas contre la
résistance de la jambe
gauche vers le haut.

Idem en changeant la po-
sition des pieds.

HENRI GIROD

GYM 3 A DOMICILE

Entrainement musculaire
iIsométrique
(suite)

Sports
pour ainés

Avec le printemps revenu,
le jogging, mais pas n’im-
porte comment! Le jog-
ging n’est rien d’autre
qu’une course lente, de
plus ou moins longue du-
rée.

Simple, efficace, possible
a tout moment, il peut se
pratiquer partout, mais de
préférence en campagne
ou dans un parc; surtout
loin du gaz carbonique dé-
gagé par nos voitures.

Matériel: un survétement
et une bonne paire de
«baskets» a semelle bien
profilée sont suffisants.

Avantages: A notre Aage,
rien de mieux pour gagner
du souffle, du muscle et
s’assurer un excellent
équilibre psychique. 1l
équivaut a la randonnée a
ski de fond dont je vous ai
entretenu en février et
mars 1987.

Au début, un entraine-
ment alternant la marche
et la course; controle pé-
riodique des pulsations,
avant et immédiatement
apres l'effort. Aprés 60
ans, le rythme cardiaque
ne doit pas excéder 120
pulsations a la minute; le
temps de récupération
pour redescendre a la nor-
male (environ 80) doit
étre aussi court que possi-
ble.

Le jogging, pour étre effi-
cace, doit étre pratiqué ré-
guliérement quatre ou
cinq fois par semaine.

Inconvénients: ils peuvent
étre évités grice aux
chaussures: on a constaté
parfois des Iésions telles
qu’entorses, déchirures de
ligaments causés par le
port de chaussures ina-
daptées.
Pour les personnes cardia-
ques, ignorant leur pres-
sion artérielle ou I’état de
santé en général, et celles
qui n’ont jamais pratiqué
de sport, il sera indispen-
sable de consulter un mé-
decin.
Mais les avantages I’em-
portent nettement sur les
inconvénients. Alors, bon
succes!

H.G.
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