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SANTE

Faites les gros yeux a la presbytie!

La gymnastique
des prunelles fait
merveille contre
les problémes de
vue et les dégats
occasionnés par
I'abus d’écrans
en tous genres.
A vos exercices!

a presbytie n’est
pas une fatalité. I
(( est possible de la
prévenir et méme
de la bloquer.» De la myopie a
la fatigue oculaire, tous les pro-
blemes de vue n'ont qu’a bien
se tenir face au yoga des yeux
d’Anne Ducreux. La thérapeute
genevoise, qui a développé et en-
seigné cette technique en Suisse,
en est le plus bel exemple: dix
ans sans changer de lunettes
pour cette sénior hypermétrope
et astigmate, et une hyperten-
sion intraoculaire (antichambre
du terrifiant glaucome) soignée
sans les fameuses gouttes habi-
tuellement prescrites a vie.
M¢élange d’exercices oculaires
et de médecine ayurvédique, le
yoga des yeux tient autant de I'art
de voir que de I’art de vivre. C’est
d’ailleurs sous ce double nom
qu’Anne Ducreux vient de créer
une association pour diffuser les
vertus du yoga des yeux. Il faut
dire qu’elles sont multiples et pas
forcément 1a ot on les attend.
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Le yoga des yeux est aussi un excellent remeéde contre le stress qui engendre une baisse de la vision.

Utile pour reposer et embellir le
regard, améliorer et entretenir la
vision, cette gym particuliere fait
aussi merveille contre les maux
de téte et la fatigue oculaire liés a
I'usage d’un écran d’ordinateur.
Et contre le stress: la maladie du
siecle s’illustre tres vite par une
baisse de la vision, souligne la
thérapeute.

Pas de poudre aux yeux

Loin de la poudre aux yeux,
sa méthode est recommandée
par la SUVA. Elle s’apprend gé-
néralement en 8 a 10 séances. La
pratique quotidienne fait toute
la différence. Quelques minu-
tes suffisent. Les exercices sont
simples, comme le palming pour
détendre les yeux: on se frotte
vigoureusement les mains I'une
contre l'autre jusqu’a ce quelles
chauffent puis on les applique
en conques sur les yeux fermés.
On peut aussi (lunettes enlevées)
regarder en haut, en bas, a gau-
che, a droite, etc, sans bouger la
téte. « Si ¢a tire, il faut arréter. Les
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muscles des yeux sont fragiles»,
met en garde la thérapeute.
Bouger les yeux se révele
aussi une clé pour limiter les
dégits du travail a écran. Tout
comme boire beaucoup. «Les yeux
sont sous le signe de I'élément feu.
Quand il y a dysfonctionnement,
il faut de I'eau», explique-t-elle.
Clest que les exercices oculaires
vont de pair avec lhygiéne de
vie ayurvédique qui donne des
recommandations jusque dans
'alimentation. Saviez-vous par
exemple que les fruits de couleur
foncée, comme les myrtilles ou
les prunes, sont excellents pour
les yeux? Isabelle Kottelat

Des samedis d'initiation

Art de voir, art de vivre propose dés janvier 2010 a
Geneéve des samedis de familiarisation au yoga des
yeux. Antennes sur les cantons de Vaud et Fribourg.
Plus d'infos sur http://artdevoirartdevivre.blogspot,
par avav.aduc@gmail.com ou au 022 347 37 51.
Anne Ducreux donne aussi des cours au Mouve-

ment des ainés.
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