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Supprimons
les tensions

Tout au long d’une journée,
notre corps constamment
en mouvement enregistre
des perturbations intérieu-
res. Ces dernieres sont
controlables par vos épau-
les crispées et tendues, les
muscles sont noués. Il en
résulte des douleurs dorsa-
les et le cceur, encore et
toujours est éprouvé de
supporter des problémes
de relation.
Inconsciemment, vos pieds
subissent inexorablement
ces tensions; ne sont-ils
pas crispés sous votre chai-
se ou votre fauteuil?

Et ces tensions se lisent
sur votre visage.

Ne vous a-t-on jamais en-
seigné que votre visage
compte 26 muscles, les-
quels résument votre
corps?

Votre air crispé, sourcils
froncés, yeux plissés, front
ridé peuvent se corriger par
des gestes simples et quoti-
diens.

Comment agir?

Faites rouler dans vos
doigts les sourcils en les
¢loignant de I’arcade sour-
cilliere une dizaine de fois
ou davantage.

Cet exercice facile peut se
pratiquer au réveil, au lit,
ou en faisant sa toilette
devant un miroir.

Puis... comme toujours, re-
prenons la posture de pla-
cage a, b et c. (mars 89)

Comme I’exercice N° 2 du
mois de mai 89. Méme
position de. départ: cou-
chez-vous sur le coté; en
inspirant, jambe supé-
rieure sur un siége, ’autre
qui repose sur le sol est
aussi tendue.

Expirez a fond en portant
cette jambe vers le des-
sous du siége en serrant
fortement ventre et bas-
sin.

Reposez-vous 3 a 4 secon-
des et reprenez I’exercice
de l’autre coté.

Courez sur place en sou-
plesse: rythmez votre res-
piration sur vos foulées
(par exemple: 2 temps
pour [Pinspiration et 4
pour I’expiration).

Si vous prenez la peine de
sortir en campagne, en fo-
rét, I’exercice n’en aura
que plus de valeur.
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HENRI GIROD

GYM 3 A DOMICILE

Dans un site trés ensoleillé,
dans le calme et la beauté du
Pays-d’Enhaut, a 1000 m, sans
risque de brouillard, vous trou-
verez a Chateau-d'(Ex

PRAZ - SOIEL

Une maison d’accueil chrétien-
ne (32 lits) pour personnes
agées, a demeure ou court sé-
jour comme repos et convales-
cence. Soins paramédicaux as-
surés (infirmiere, veilleuse).
Vacances pour tous ages au
dernier étage (5 chambres indi-
viduelles).

Relaxation:
reprenez I’exercice N° 4 de
mars.
A ne pas négliger!
B.G.

Un appartement a liquider?

appelez le
Apres une visite sur place, nous sommes a méme
de vous proposer une solution rapide et générale

(achat éventuel).

Centre social protestant @ 021/365262 de8hallh

ALIMENTATION — TRAITEUR J. + J. Dizerens
Bd Grancy 56 1006 Lausanne

021/26 28 72

Spécialités méditerranéennes. Vins suisses et étrangers. Pro-

duits laitiers. Pates fraiches maison, pizzas a |'emporter. Petits
menus sur commande. Livraison a domicile.
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