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‘Yves Leresche

NOVEMBRE 2016

Entretenez votre souplesse, a la maison!

Avecl'age, le corps tend a se raidir. Quelques exercices simples suffisent pourtant
a ameéliorer la souplesse. En voici trois pour étirer et mobiliser vos épaules.

AVANT DE COMMENCER

» Le but de ces exercices est de sentir une légére
tension, mais pas de douleur.

» |Is peuvent étre faits un jour sur deux, voire
tous les jours, s'ils sont ressentis positivement.

Si besoin, faites des séries plus courtes que le
nombre indiqué.

» Une légére géne physique peut survenir aprés les
exercices. Si elle ne disparaft pas aprés une nuit
de sommeil, diminuez I'intensité des mouvements.

» En cas de douleurs ou d’opération récente, adres-
sez-vous & votre médecin ou & un physiothéra-
peute.

LA PAGAIE
» Cetexer-
cice se fait & l'aide

d’un béton. Sai-
sissez-le en posant
une de vos mains a
I’extrémité du bdaton,
tandis que 'autre main
va actionner le mouve-
ment. Astuce: vous
pouvez aussi utiliser

» Commencez par
pousser le bras inac-
tif vers le haut, en arc
de cercle, puis ramenez
le manche derriére vous,
comme si vous deviez
pagayer dans un

bateau. Pendant
I’exercice, veillez & gar-
der le reste du corps bien
droit, sans mouvement de
rotation.

» Répétez ce mouvement
15 & 20 fois pour chaque
bras.

BASCULE DES BRAS
» Faites cet exercice devant
un miroir, pour vérifier

que vos épaules ne
montent pas pendant le
mouvement. Commen-
cez les bras tendus en
avant, épaules reldchées,
paumes des mains tour-
nées vers le sol.

» Basculez vos bras der-
riére vous en les gardant
bien tendus et en tour-
nant les paumes vers
I’extérieur. Le but est de
tendre vos mains le plus
bas possible derriére
vous. Vous sentirez ainsi
les omoplates serrées
et la poitrine sortie vers
I’avant.

» Répétez I’'exercice
12 fois.

le manche d’un balai.

Exercices recommandés par le cabinet Medifit et son service
de physiothérapie a domicile, a Lausanne.

ROTATION DU BASSIN
» Bras tendu, appuyez votre
main contre un meuble ou
I'angle d’un mur. Placez le
reste du corps aligné sur
cette main et écartez vos
pieds & la largeur du bas-
sin, [égérement orientés
vers I'extérieur.
h > Lexercice consiste
& avancer le pied
gauche vers I’exté-
rieur, tout en poussant
le bassin vers I'avant. Vous
sentirez une légére tension
sur les bras et les épaules.
Si cela tire trop, placez votre
main plus bas sur le mur.
» Maintenez cette position 15 &
20 secondes et répétez trois
fois de chaque cété.
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