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Quinze minutes par jour!

V̂alérie Klaus

Faire
de la gymnastique lorsque l'on

est âgé? C'est possible, mais il faut
l'adapter à son état général. «Plutôt

que de chercher à se muscler et s'épuiser,
les aînés doivent opter pour une gymnastique

d'entretien, conseille Bouzid
Derradji, physiothérapeute au Centre thermal

d'Yverdon-les-Bains. Chez les
personnes âgées, la gymnastique doit avant
tout servir à conserver ce qui est déjà
acquis, voire améliorer les performances
physiques et le système cardio-vasculaire.
Dix à quinze minutes d'exercices par
jour suffisent à maintenir en forme. En
principe, toute gymnastique est bonne,
mais attention: il faut vraiment travailler
selon ses capacités physiques, éviter les
mouvements brusques ou exagérés et
bannir tout exercice épuisant!» Pour
entamer l'été du bon pied, voici donc quelques

exercices à effectuer au sol ou dans
l'eau, où les mouvements sont plus faciles.

«En milieu aquatique, le corps est
plus léger, explique encore Bouzid
Derradji. Ainsi, immergés jusqu'au cou,
nous perdons 90% du poids du corps. De
plus, grâce à son effet sédatif, l'eau à 34°
- ni chaude ni froide - facilite le mouvement,

ce qui est aussi très bon pour le
moral. Mais c'est à double tranchant:
dans l'eau, certains ont tendance à en
faire trop! Ici, nous recommandons un
repos de quarante-cinq minutes après la
gymnastique aquatique, dont la durée ne
doit pas dépasser vingt minutes.»

Exercices
Pour activer la circulation
Couché sur le dos, les jambes surélevées
de 20 à 30 degrés. Jambes tendues, ramener

la pointe des pieds vers soi, puis
tendre la pointe des pieds 10 fois).
Toujours avec la pointe des pieds, dessiner
ensuite des cercles dans les deux sens 10

fois).
Répéter l'exercice en position assise.
Même principe pour la position debout:
face au mur, les mains appuyées dessus,

monter sur la pointe des pieds, pui s reposer
les pieds à plat. Répéter le mouvement.

Dans cet exercice, les
mollets - qui fonctionnent

comme une pompe
- activent la circulation
de retour vers le coeur.

Pour améliorer la
capacité respiratoire
Couché sur le dos, jambes pliées, la main
droite sur le thorax, la gauche sur le
ventre. Inspirer en gonflant le ventre,
puis expirer en rentrant le ventre. Répéter
l'exercice avec la cage thoracique.

Pour la colonne
cervicale
Incliner latéralement la
tête à droite. Revenir à la
position de départ, puis
incliner latéralement la
tête à gauche. Variante:
regarder par-dessus
l'épaule, parterre, au
plafond.

Mais attention à ne pas
forcer le mouvement.

IXS
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Assouplissement
Ramener le genou droit
en direction de l'épaule
opposée en faisant une
légère rotation du tronc
vers la droite.

Pratiquée avec modération,

la gymnastique
reste le meilleur moyen
d'être en bonne forme

physique et psychologique.

Ces exercices nous ont été
aimablement indiqués par le
Centre thermal d'Yverdon-
les-Bains.

Pour assouplir la
ceinture pelvienne
Faire des cercles
dans les deux
sens, tantôt avec
la jambe droite,
tantôt avec la
gauche.

Stretching
1. Debout, bras
gauche à
l'horizontale. Fléchir
le dos de la main
et pousser avec
le talon de la
main.

2. Les deux
bras à

l'horizontale.

Mêmes
mouvements
que pour
l'exercice
précédent, mais
avec les deux
mains,
simultanément.
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