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50 CLES POUR CONSTRUIRE SA RETRAITE

SANTE

Comment rester sot

Faire quelques mouvements, oui, mais a condition de bien les exécuter pour ne
pas arriver a l'effet inverse, a savoir se blesser. Nous vous proposons six exercices
faciles illustrés par la gagnante du casting Générations Plus, Pierrette Besson.

n ne le dira jamais as-

sez, la souplesse, cest

primordial. Pourtant,

la coquine a commen-
cé anous abandonner tot, des 'ado-
lescencesans doute. Oubliezle grand
écart de votre petite fille de 8 ans. I
s’agit juste de maintenir une légere
dose, suffisante en tout pour éviter
de petits tracas et autres douleurs
au quotidien. Avec 'aide de Fabien
Zavattini, ancien boxeur profes-
sionnel reconverti dans le coaching
etpatrondefitness il soccupe entre
autres de hockeyeurs professionnels
et de... Bastian Baker —, nous vous
proposons six exercices simplesaréa-
liser chez vous. Et pour les illustrer,
Pierrette Besson, lauréate de notre
grand Casting Générations Plus a
accepté spontanément d’enfiler sa
tenue de sport devant notre photo-
graphe. Préts pour la lecon?Avant
de commencer, quelques conseils

«Par définition,
Monsieur ou
Madame Tout-le-
monde n’est pas
souple.»

FABIEN ZAVATTINI, COACH

de base toutefois: toujours placer
un tapis en mousse — on en trouve
dans tous les magasins de sport - ou
alorsunlinge de bain surle sol. Sim-
plement pour éviter de glisser, de se
griffer. Mieux vaut aussi pratiquer
a pieds nus (chez soi) ou en chaus-
settes sion se trouve dans un fitness
pour des questions d’hygiéne. Et si
vous nevous sentez pasen confiance,
quelques cours avec un coach vous
permettrontd’étrestir(e) d’accom-
plirles bons gestes. © J.-M.R.

ETIRER SON DOS

Pierrette est une fois de plus allongée sur le sol, les
bras en croix. La jambe gauche est tendue au sol,

elle laisse alors son autre jambe se plier et le genou
droit vient tomber par-dessus la jambe gauche, en
direction du sol, jusqu’ol sa souplesse le lui permet.
Elle peut s'aider de la main gauche qui vient appuyer
sur le genou droit pour accompagner le mouvement.
On tient 40 secondes tout en essayant dans le méme

ETIRER SES JAMBES

En position couchée sur le
dos, Pierrette rentre bien le
nombril. «C'est primordial pour
avoir le dos bien plaqué au sol,
insiste le coach. Une jambe
tendue a 90 degrés environ:
elle place alors ses mains
derriére le genou et tire [égé-
rement en arriere a plusieurs
reprises. On peut également
utiliser un linge qu’on placera
alors sur le pied, avec la méme
volonté de faire revenir la
jambe levée en arriére. Chaque
étirement doit étre réalisé

2 fois, a raison de 30 a

40 secondes.

temps de faire rouler
=~ délicatement la téte
d'un c6té a l'autre.
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ple sans se blesser

 ASSOUPLIR

LE HAUT DU CORPS

En position debout, les pieds
écartés (un peu plus que la
largeur du bassin) pour
étre bien stable, les
jambes légerement
fléchies (jamais ten-
dues). Pierrette joint
les mains derriére

le dos en croisant les doigts,
paume vers le ciel. Ensuite, elle
tire sur les bras vers l'arriere et
le haut, sans forcer, mais tout
en ramenant les omoplates
vers la colonne. Attention a
garder la téte bien droite. Elle
tient la position environ

40 secondes, avant de rela-
cher. A faire trois fois, deux ou
trois fois par semaine. Comme
pour tous les exercices, il faut
éviter de se mettre en apnée,
donc bien inspirer et expirer.

LIBERER SESEPAULES

Pas de panique, la position
semble difficile a prendre,
mais c'est une question d’'ha-
bitude. Allongée sur le coté
gauche, téte posée sur le bras
gauche tendu, le bras droit en
appui devant la poitrine, les
jambes sont pliées, les genoux
formant un angle d’environ
90 degrés. Avec I'épaule libre,
celle du haut, Pierrette essaie
alors de décrire des cercles
dans le sens des aiguilles
d’'une montre, puis a l'inverse.
Le tout, comme toujours, sans
forcer, l'objectif n'est pas de se
faire mal. On répéte le mou-

- MOBILISER SONV BASSIN

doivent rester collés au sol. Lamplitude

du mouvement est donc tres faible, qua-
si imperceptible. A faire cing fois,
puis changer de sens.

TRAVAILLER LA MOBILITE DE SA COLONNE

Pierrette est assise sur une chaise, les pieds un
peu en avant et écartés de la largeur des
hanches. Elle se penche et descend ses

mains a l'intérieur des jambes, attra-

pant par l'intérieur le bas du mollet.
Important, elle garde la téte droite
dans le prolongement du dos, tout
en rentrant le nombril pour ne pas
se blesser au dos. A répéter cing
fois, en prenant bien soin d'expirer
tranquillement en descendant, puis
d'inspirer. «La aussi, note Fabien, une
respiration relachée permet une plus
grande amplitude.»

vement cing fois, avant
de changer de
coté.

;—zg‘!t;J”
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Toujours allongée sur le sol, Pierrette replie ses jambes,
les pieds bien plaqués au sol, écartés de la largeur du
bassin. Attention également a bien écarter les bras pour
maintenir la stabilité. Elle décrit alors un cercle avec le
bassin dans le sens des aiguilles d'une montre. Le bas
du dos sarrondit légérement, mais les fesses et le bassin
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