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Gymnastique des ainés:
modéele genevois

Yves Jeannotat

Jacqueline Jordan est née a Bienne.
Aprés avoir fréquenté les écoles de la
«Ville de I'avenir», elle a obtenu son di-
plome d’institutrice a I’'Ecole normale
de Delémont, puis un brevet de mai-
tresse de gymnastique a Neuchatel.
Elle a alors enseigné pendant quelques
années tout en découvrant la gymnasti-
que des ainés. Fascinée, elle s’est spé-
cialisée dans ce domaine, au point
d’étre appelée, pour un temps, a la
Commission technique fédérale de
gymnastique pour les ainés. Puis elle
est venue s’installer 8 Genéve, ou son
expérience a tres rapidement été solli-
citée. Par sa connaissance du sujet et
son dynamisme, elle a largement
contribué, en entrant a la Commission
technique du Groupement genevois
pour la gymnastique des ainés (GGGA),
a asseoir le succés d'une institution
vieille de 22 ans déja et qu’elle nous a
fait découvrir.

Bref rappel

En 1967, le Centre social protestant, de
méme que Caritas, proposent, dans la ré-
gion genevoise, quelques cours de gym-
nastique pour personnes agées et lan-
cent simultanément la formation des
premieres monitrices. Ce sont des dé-
buts hésitants. On manque d’expérience.
On a peur de fatiguer les braves partici-
pants et, pour les ménager, on leur fait un
brin de lecture au milieu de la legon.

Mais le mouvement s’élargit rapide-
ment. Les hommes viennent enfin s’y
joindre et, en 1972, on est suffisamment
nombreux pour procéder, lors du cin-
quiéme anniversaire de l'«idée ini-
tiale», a une démonstration d’ensem-
ble. La fondation proprement dite du

«Groupement genevois pour la gymnas-
tique des ainés» a lieu en 1976. Ce der-
nier regroupe alors 8 associations ani-
mées des mémes objectifs et de la
méme volonté: le Centre social protes-
tant, Caritas, Pro Senectute, le Service
social de la Ville de Geneéve, I'Hospice
général, la Fondation des clubs d’ainés,
SATUS et le Centre de loisirs de Thonex.

Des cours sont ouverts a la cam-

pagne et dans les foyers. Le nombre
des monitrices et des moniteurs formés
augmente, permettant la multiplication
des cours. En 1987, pour féter son 20e
anniversaire, le GGGA est fier de pou-
voir toucher pres de 2400 pratiquants.

Page de couverture de la belle brochure d’ou
est tirée la citation ci-contre.
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Aujourd'hui

Aujourd’hui, ce ne sont pas moins de
140 cours hebdomadaires qui sont of-
ferts aux ainés a travers tout le canton,
mais aussi dans les foyers et les mai-
sons de retraite, par quelque 100 moni-
trices et moniteurs compétents. Ainsi,
3000 anciens — et ce n’est qu’un début —
ont I'occasion, une fois par semaine en
général, de godter aux joies du mouve-
ment, du jeu, de la gymnastique, du
sport — peu importe le terme utilisé —
en musique, pour leur plus grande joie
et pour leur plus grand bien physique
et moral.

Si I’on tient compte du fait que le can-
ton de Geneéve est relativement petit,
ces chiffres, de toute fagon éloquents,
prennent une résonance particuliére.

Les cours

C’est la Commission technique du
Groupement genevois pour la gymnas-
tique des ainés qui assume la respon-
sabilité de la formation de nouvelles
monitrices et de nouveaux moniteurs,
en d’autres termes, de I'élargissement
et du renouvellement des cadres. C'est
elle aussi qui supervise le bon fonction-
nement des lecons, dont le contenu est
assez strictement fixé. Elles sont con-
cues selon une courbe en cing phases:
I"échauffement, I'assouplissement, I'éti-
rement, la musculation et la relaxation.

Les legons se donnent en musique.
On cherche a y créer en premier lieu
une ambiance chaude et détendue, a y
favoriser les possibilités de contacts
(convivialité), a y partager les joies et les
chagrins d'un chacun, mais sans jamais
oublier que c’est la gymnastique qui doit
rester au centre des préoccupations.

Le plein air

Comme on sait, au GGGA, que la
salle c’est bien, mais que le grand air
c’est mieux, on n’hésite pas, par le biais
d’'une merveilleuse brochure intitulée
«Gymnastique des ainés», a rappeler
aux pratiquants ce passage significatif
de l'astrologue frangais Nostradamus
(1503 — 1566) qui, bien que plus connu
pour ses prédictions que pour ses
conseils aux sédentaires, écrivait ceci:
«Meéfiez-vous d’un sang endormi. C’est
lui qui fait vieillir I'organisme. Lorsque
votre jeunesse s’éloignera, prenez I’ha-
bitude de faire une bonne marche des
les premieres heures du jour. En hiver
comme en été, choisissez un endroit
bien tranquille, & I'écart du monde, et
recherchez le contact des plantes, des
fleurs et des oiseaux. Marchez lente-
ment mais sans flegme. Votre rythme
ne doit pas étre toujours le méme. Le
corps doit étre flexible. Mettez en ac-
tion vos muscles et vos jointures. Mais
quand la fatigue apparait, étendez-vous
et relaxez-vous pleinement.» R
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