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Ailleurs

La gymnastique de pause

Il est prouvé qu’en milieu professionnel une gymnas-
tique appropriée peut réduire le nombre des accidents
de travail. En France, une action est entreprise par le
Groupement national pour le développement de la
gymnastique de pause, qui peut s’inscrire dans le vaste
programme des mesures de prévention, de sécurité,
d’hygiéne et d’adaptation de la machine a I’homme.
Mesures qui ont pour but d’éviter les accidents et de
diminuer la fatigue.

De quoi s’agit-il exactement?

La gymnastique de pause est une technique cinésique
de réduction des tensions. Elle consiste en la pratique,
pendant 8 & 10 minutes au maximum, d’une série de
mouvements d’ensemble exécutés sur fond musical
convenablement choisi.

Les mouvements exécutés ont été étudiés de fagon
principalement a «relaxer » les muscles qui ont subi
les plus fortes tensions au cours de l’activité profes-
sionnelle, sans pour autant développer une fatigue
supplémentaire.

Il s’agit de mouvements faciles pouvant étre exécutés
pratiquement par tous et par toutes dans le local pro-
fessionnel, sous la conduite d’'un membre animateur
faisant partie du groupe professionnel: ’animateur ou
T'animatrice qui anime la séance, conseille et corrige
les mouvements défectueux.

Ses effets

Les conséquences de la gymnastique de pause ont été
étudiées dans divers pays. En France, particuliérement,
le docteur Fradetal a fait des observations compara-
tives entre des activités ot la gymnastique de pause
était pratiquée et des activités similaires ou elle ne
P’était pas.

De ces conclusions, on peut tirer les enseignements
suivants: '

Sur le plan physiologique:

— compensation des troubles fonctionnels d’attitude;
— diminution des points de fatigue.

Sur le plan psychologique:

— diminution nette de la nervosité;

— amélioration de l'esprit d’équipe et disparition des
clans, des mesquineries;

— ambiance améliorée;

— les bienfaits de la détente se prolongent dans le mi-
lieu familial.

Sur le plan de la fonction:

— la production non seulement ne souffre pas des
quelques minutes supplémentaires, mais certaines
entreprises ont constaté une ameélioration de la qua-
lité du travail;

— l’absentéisme court, pour autres causes que mater-
nité, chirurgie, a diminué dans les entreprises ou
des observations méthodiques ont été faites.

C’est donc & un maintien ou a une mise en condition
d’équilibre tensionnel que conduit la gymnastique de
pause, particuliérement favorable & un comportement
plus «détendu» du travailleur, qui est moins exposé
aux accidents, tant au cours de son travail qu’en de-
hors de son activité spécifiquement professionnelle
(trajet, domicile).

Son développement en France et ailleurs

L’idée de recourir & des mouvements de détente phy-
sique pour pallier la fatigue du travail est assez an-
cienne; en 1927 déja, un manuel de gymnastique de
pause était édité a Dresde. En France, les débuts da-
tent de 1960. La méthode utilisée comprend deux séries
de 10 lecons s’adressant plus particuliérement a des
employés pratiquant un travail sédentaire.

La gymnastique de pause a enregistré un trés impor-
tant développement dans les pays de I'Est ou elle est
spécialement dirigée en vue de l’amélioration du ren-
dement et de l’accroissement de la production.

Dans les pays de I’Europe de l'ouest, la gymnastique de
pause est regardée, avant toute autre considération,
comme un des moyens de remédier aux contraintes
imposées au travailleur et d’alléger les tensions qui
menacent sa santé physiologique et mentale; elle est
donc concue pour le travailleur.

En France, on compte actuellement une quarantaine
d’entreprises, organisations ou administrations prati-
quant la gymnastique de pause, réparties sur tout le
territoire national.

Bien que dans la grande majorité des cas la gymnas-
tique de pause soit pratiquée par des éléments fémi-
nins, elle s’adresse aussi bien aux éléments masculins,
mais dans ce cas, sa mise en ceuvre doit étre adaptée,
tant sur le plan psychologique que sur celui de la na-
ture des mouvements, & des étres plus naturellement
attirés vers le sport et les exercices exigeant une plus
grande virilité.

Son complément indispensable: le sport

Si la gymnastique de pause a des effets bienfaisants
dans le domaine physiologique et neuro-psychique, elle
ne suffit pas & combattre les effets d’'une activité pro-
fessionnelle sédentaire qui se traduit par un manque
d’élimination des toxines, un développement insuffi-
sant de l’appareil respiratoire, de la musculature.

Elle ne suffit pas non plus a assurer I’équilibre mental
si menacé par les contingences d’une vie qui s’éloigne
de plus en plus de la vie de nature, pas plus qu’elle ne
peut suffire a développer la sociabilité et lesprit
d’équipe mis en péril par toutes les incitations a I’iso-
lement et a 1’égocentrisme offertes par les multiples
émergences matérielles de notre civilisation.

Le sport, et plus particuliérement le sport féminin, peut
apporter le complément nécessaire. C’est pourquoi l’on
ne saurait trop encourager les entreprises a apporter
concours et soutien au club d’entreprise et plus large-
ment au sport corporatif dans son ensemble.

Pour votre publicité,
ne nous perdez pas de vue

Clichés Moser & Co.

Biel-Bienne Rue du Faucon 21 Tél. 48383

129



	Ailleurs

