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I Les gens

PAR BERNADETTE PIDOUX

Brigitte, les seniors
et la course a pied

rigitte Junod a toujours

aimé le sport. Mais, enfant,

elle souffrait d’asthme al-

lergique. Pas moyen d’exer-
cer une activité en plein air! Elle a
choisi le basket. Aprés une désen-
sibilisation aux pollens, elle a en-
fin pu courir. Aujourd’hui, ses
trois enfants élevés, elle se consa-
cre de plus en plus a la course a
pied. Elle propose donc des cours
d’initiation aux seniors qui n’ont
jamais couru comme a ceux qui en
ont perdu I’habitude. «II s’agit de
sport santé et pas de compétition,
précise-t-elle. Retrouver du plaisir
a bouger, c’est essentiel, on sait a
quel point une vie trop sédentaire
est néfaste pour le corps comme
pour I’esprit.»

Brigitte Junod s’est for-
mée au sein de ’associa-
tion suisse Allez Hop,
créée par des caisses d’as-
surance maladie et soute-
nue par le Mouvement
olympique. C’est dans ce cadre
qu’elle entraine un groupe de fem-
mes de 30 a 60 ans, a Bussigny dans
le canton de Vaud. «erreur la plus
répandue dans la course a pied est
de pousser trop fort I’entrainement.
J’ai vu beaucoup de personnes se
blesser, s’épuiser et se plaindre de
ne plus progresser. Mon travail,
c’est précisément de les freiner.
Quand on apprend a ne pas fatiguer
inutilement son cceur, a doser son
effort, on peut améliorer en douceur
son endurance et ¢prouver du plaisir

et pas de la douleur!» C’est contre
une certaine image du sport que Bri-
gitte Junod se bat. Elle connait bien
ce milieu, elle qui a pratiqué le ma-
rathon et méme le triathlon. Avis
aux retraités en bonne forme, Bri-
gitte va vous faire courir, mais a votre
rythme. De plus, les caisses maladie
remboursent les cours Allez Hop
(sous certaines conditions).

Rens. Brigitte Junod, Ch. de la
Vignette 17, 1022 Romanel/Morges,
tél. 021 869 81 10.

Corinne Spielewoy vous emmene au désert

ailleurs! Un rythme de vie
adapté a 'homme», ra-

automne. Au menu, deux
a trois heures de marche

nouveaux retraités pas-
sent aussi par une remise

Son premier voyage dans
le désert marocain I'a pro-
fondément marquée. «Le
silence, comme nulle part

18 AvriL 2008

conte Corinne Spielewoy,
les yeux brillants. De ce
périple est né un projet.
Corinne, Alsacienne de
naissance et Vaudoise de
cceur, anime depuis plu-
sieurs années des ateliers
d’écriture et d’autobiogra-
phie. Elle a également tra-
vaillé a la réinsertion de
chémeurs par le biais
d’exercices de créativité.
Et si ces ateliers tout pu-
blic se déplacaient dans le
désert? Corinne a mis sur
pied, avec une agence de
voyage, trois programmes
de séjour d’'une semaine,
dans le désert marocain,
au printemps et en

chaque matin pour sentir
le désert et réfléchir a son
propre projet de vie, puis
repas, sieste et atelier I'a-
prés-midi soit sur le theme
de I'autobiographie, soit
sur celui de la créativité,
ou sur celui des valeurs
partagées avec les noma-
des. Bivouac sous tente,
et musique autour du feu,
pour clore chaque jour-
née. A 44 ans, Corinne a
envie demmener dans
cette aventure des per-
sonnes qui traversent des
périodes de questionne-
ment: «Autour de 50 ans,
on ressent souvent le be-
soin de faire le point. Les

en question de leur quoti-
dien. Je suis la pour les
aider a trouver leur che-
min, tout en cheminant
dans le désert», explique
Corinne Spielewoy. Cette
jeune femme pleine d’é-
nergie est aussi peintre.
Enfant, elle désirait deve-
nir sage-femme. «J’ai fi-
nalement choisi de m’oc-
cuper d’un autre type de
naissance. Mon but: que
chacun prenne sa vie en
main.»

Rens. Corinne Spiele-

woy, Madeleine 31, 1800
Vevey, tel. 076 347 67 30,
www.entre-parenthese.ch
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