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QUINZE MINUTES PAR JOUR!

Destinés aux personnes souffrant
de la maladie de Parkinson, les
exercices préesentés ici peuvent
éfre effectués par tous. Pratiqués
sans excés ni brusquerie, ils per-
mettront d'améliorer - ou de
conserver — sa forme physique.

EXERCICES

Pour les bras

Debout, bras le long du corps. Lever les
bras latéralement jusqu'a I'horizontale,
les laisser tomber en les croisant sur le
ventre, puis revenir a I'horizontale. Les
bras a 'horizontale; effectuer des mou-

vements de bat- tements d'aile
avec lesmains avant de re-
commencer I'exercice.

Pour étirer
le dos

Deboutdos aumur,
jambes écartées,
tendues et bras le
long du corps.
Ecarter les bras et
les lever jusqu'a la
verticale. Toujours
dos au mur, pous-
ser les mains vers
le haut, puis frap-
per dans les mains.

Debout, face au mur,
mains jointes. En gar-
dant les pieds collés
au sol, glisser les

mains le long dumur,

aussi haut que pos-
sible.

Pour mobiliser le tronc

Couché sur le dos. Bras étendus latérale-
ment aussi loin que possible. Plier les
deux genoux, I'un apres l'autre. Les pieds
bien appuy€s, soulever le bassin, puis
revenir lentement a la position de départ.

Pour les
jambes

Debout, mains te-
nant le dossier
d'une chaise sta-
ble. S'accroupiren
gardant le dos
droit, puis remon-
ter sans tirer sur
les bras.

Gardez

la forme

Valérie Klaus

Pour faciliter le
passage a la position
debout

Assis sur un tabouret, pieds
€cartés (un pied plus en avant
que l'autre). Mains jointes,
tendre le plus possible les bras
en avant, en direction du sol.
Soulever le bassin en demeu-
rant incliné en avant, le poids
du corps sur les pieds. Re-
dressez les jambes, puis le
buste.
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" Les exercices un et cing sont

issus du livre «La maladie de
Parkinson» d'Alain Guillard
et Gilles Fénelon, aux Edi-
tions Hermann, collection
ouverture médicale. Le reste
des exercices s'inspire de la
brochure «Programme de
gymnastique pour parkin-
soniens» de Margret
Schomburg, école de physio-
thérapie de Zurich, éditée par
Hoffmann-La Roche a Bale.

N°3 Mars 1994

ainés 7




	Gardez la forme : quinze minutes par jour!

