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Cet entrainement est régi
par certaines régles géné-
rales a respecter:

— Contractez chaque
groupe musculaire
contre une résistance
maximale et mainte-
nez-la pendant 2 4 3 se-
condes environ (4 a 5 si
vous supportez);

- ne contractez jamais
votre musculature brus-
quement, mais aug-
mentez la force progres-
sivement durant la
contraction;

— neretenez pas votre res-
piration durant les
exercices, mais mainte-
nez une respiration nor-
male afin d’obtenir une
stimulation parfaite.

2. Abducteurs du bras

Assis dans I’encadrement d’une porte, placez les mains sur les chambranles:

a) a la hauteur de la plinthe

Poussez I’encadrement au
maximum en avant;
maintenez la contraction
musculaire dans chacune
des trois positions durant
2 a 3 secondes comme
pour les autres exercices.
Respiration libre!

HENRI GIROD

GYM 3 A DOMICILE

Entrainement musculaire isométrique

(suite et fin)

On peut considérer I’en-
trainement isométrique
des muscles comme un
«éveil par ‘contraction
musculaire».

Il vous est facile d’exécu-
ter ces contractions a do-
micile, dans votre fau-
teuil, au cinéma, sans que
d’autres s’en apergoivent.
Vous avez tout sous la
main: un sieége, les bras du
fauteuil, les pieds d’une
chaise ou d’une table en
face de vous, ou encore le
dossier de votre fauteuil.

Lorsque le muscle est sti-
mulé, le cerveau est réveil-
1é!

1. Musculature abdomi-
nale et diaphragme
Debout ou assis, rentrez
légérement 1’abdomen;
croisez les mains devant le
ventre et tirez fortement

les bras en arriére.
Sortez le ventre, contre la
résistance des mains. Tra-
vail du diaphragme pour
améliorer la respiration,
voire la digestion.

Pour conclure: un méme
groupe musculaire peut-
étre entrainé de plusieurs
fagons, mais qui stimulent
chacun différentes parties
du méme muscle.

b) a hauteur des épaules

Rappelons que ces exerci-
ces isométriques ont été
choisis parmi beaucoup
d’autres dans le manuel
du D" Th. Hettinger,
ayant pour titre:

Etre en forme...
Le rester!

Ed. Prodim, Bruxelles

c) puis, au-dessus des épaules.

Dés le mois prochain,
nous reprendrons une sé-
rie d’exercices a l’aide
d’un engin peu encom-
brant spécialement re-
commandé pour le cceur et
la circulation.
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