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HENRI GIROD

GYM 3 A DOMICILE

Tension

A propos de l'infarctus:
comment l'éviter, comment
y survivre...
Le rythme social impose à
votre corps, des pieds à la
tête, et sans que vous le
vouliez, des tensions
quotidiennes.

Ce rythme social ressent
un urgent besoin de détente:

nuque raide, épaules
surélevées, dos douloureux,

région lombaire
fragile («J'ai mal aux
reins!»).
Le cœur en est malheureusement

fort éprouvé.
Qui de vous n'a pas entendu

dans son jeune âge:
«Tiens-toi droit»? Cet
ordre cent fois répété par des
parents soucieux de verti-
caliser leur progéniture a
probablement aggravé la
raideur. Tension.
Qui n'a pas observé une
personne agiter ses pieds
sous sa chaise? Tension.
Qui ne s'est pas trouvé
crispé sur un journal en
tournant nerveusement les
pages sans les lire en
attendant la consultation
chez le toubib ou chez le
dentiste? Tension.
Qui n'a jamais été crispé
devant son piano ou son
lutrin avant d'attaquer la
première note de sa
sonate? Tension.
Remède efficient... sans
drogue, sans piqûre,
surtout sans frais! Commencez

par respirer lentement,
mais surtout sans soulever
les épaules. Puis videz cet
air vicié pour laisser tomber

votre fatigue et votre
tension.
Rappelez-vous que le
temps d'expiration est plus
important que celui de
l'inspiration.
Exemple: si vous inspirez
en deux temps, il en faut 4
à 6 pour tout vider.

Maintenant, reprenons
nos exercices pratiques
par posture de placage a, b
et c (mars 89).

Couchez-vous sur le côté,
une main sous l'oreille,
l'autre posée, paume au
sol. Placez la jambe
supérieure tendue sur un siège,
l'autre fléchie sur le sol.
Expirez à fond en serrant
fortement le ventre et le
bassin.
Puis détendez-vous avant
de pratiquer le même
exercice de l'autre côté.

Couchez-vous à plat ventre,

coudes fléchis reposant

sur le sol. Tendez vos
jambes, pieds fortement
fléchis, les orteils en
crochet, bien appuyés au sol.
Décollez les genoux du sol
en tirant sur vos talons.
Expirez en serrant fortement

les fesses et le bassin.

Relâchez avant de répéter
l'exercice 6 à 8 fois.

Debout, sautillez sur place
en alternant les jambes,
mains aux hanches,
durant 10 à 15 secondes.
Stoppez, respirez normalement

et reprenez les
sautillements 5 à 6 fois ou
autant que vous le permet
votre cœur.

Relaxation : reprenez
l'exercice N° 4 de mars
89. J

H.G.


	Gym 3 à domicile : tension

