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QuINZE MINUTES PAR JOUR!

EXERCICES

Pour tonifier les vertébres
cervicales

Matin, midi et soir, effectuer trois fois les
quatre exercices suivants, dans I’ordre.
Pratiquer chaque exercice durant dix se-
condes, en poussant fermement avec la
téte, mais en €évitant les douleurs cervica-

les.
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1. Poser le men- C/f/‘/;{ l

ton entre le pouce
et I’index.

Pousser le menton

contre la main.
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Ou,
méme mouve-

ment, mais avec la
main contre le
front.

2. Pousser la téte
contre la main
droite.

3. Contre un
mur. Placer un
coussin derriere

la téte.

Pousser la téte

contre le coussin.
&
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4. Pousser la téte /3\\\\
contre la main gau-
che.

Pour assouplir la ceinture
scapulaire

Rouler les
épaules vers
I’avant puis
vers ’arriére.

Hausser les
épaules alterna-
tivement.

Gardez

la forme

Valérie Klaus

La gymnastique est
recommandée 4 tout
dge. Mais attention a
ne pas s'épuiser, faire
des mouvements frop
brusques ou exagérés.
Tous les exercices pré-
sentés ici peuvent qussi
se pratiquer dans l'eav,
ou le corps est plus
léger. Conditions idéa-
les: 'eau & 34° qui,
grce a son effet séda-
tif, facilite le mouve-
ment.

Pour assouplir la
ceinture pelvienne

Balancer la jambe d’avant en
arriere.

Attention: ne pas lancer la
jambe trop en arriere, a cau -
se de la colonne lombaire.

Ces exercices nous ont été
aimablement indiqués par le
service de physiothérapie du
Centre thermal d’Yverdon-
les-Bains.

N°7/8 Juillet-Aolt 1993

ainés 51



	Gardez la forme : quinze minutes par jour!

