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QuINZE MINUTES PAR JOUR!

Voici quelques exercices de
décontraction qui vous aideront a
faire face au stress de fin d’an-
née. A effectuer en douceur et
sans plus atfendre...

EXERCICES

Pour décon-
tracter la
nuque

Assis oudebout, le-
ver la téte puis la
laisser doucement
tomber en avant, en
relachant les mus-
cles de la nuque.

Pour décon-
tracter les
épavules

Debout, les épau-
les souples, balan-
cer alternative-
ment les bras, en
avantetenarriere.

Pour décon-
tracter le
dos

1. Assis, bras le-
Vés et .ecartes
bien en arriére,
étirerledosetles
bras en inspirant
afond par le nez.

Pour décon-
tracter le
ventre

1. Dos droit, le-
ver les deux bras
écartés en inspi-
rant a fond par
le nez.

2. LGP uIS, ipens
ché en avant, re-
lacher le haut du
corps et laisser
tomberles bras li-
brement en expi-
rant a fond par la
bouche.

2. ... Ensuite, dos
et ventre rela-
chés, se pencher
légerement en
avanten expirant
afond par la bou-
che et en laissant
les bras ballants.

Gardez

la forme

Valérie Klaus

Pour décontracter les
genoux

Assis, balancer les jambes
ballantes.

Pour décontracter les
pieds

Pieds paralléles, talons au sol.
Tirer les pointes des pieds
vers 1’avant, puis les rela-
cher.

Ces exercices sont tirés du
livre «Rester en forme mal-
gré l'dge» de Maria
Damiany, aux Editions Payot
Lausanne 1975.
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