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Un pilier a protéeger

Aforce de rester assis,on finit par développer de mauvaises postures et, finalement, par
avoir mal au dos. La colonne vertébrale, qui constitue sans doute le pilier le plus précieux de
notre corps, mérite bien plus d’attention qu’on ne lui en accorde généralement.Fort de cette
constatation, le canton d’Uri lui a consacre un projet spécifique.
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Janina Sakobielski

dinateur, & vélomoteur ou en auto: partout, la

position assise prédomine,au point que celaen
devient un véritable «mode de vie». Pour remédier
a ce manque de mouvement, le Service d'éducation
physiqueet desportetla commission desmédecins
scolaires du canton d'Uri ont mis sur pied un projet
quimetl'accent surla colonne vertébrale.

Al’école, alamaison, devantla télévision oulor-

Le projet

Dans un premier temps, on a examiné 228 éleves de
5e et 6e année primaire afin de déceler d’é even—
tuelles mauvaises postures.Parla suite,un groupe =

les classes «témoins» — a continué a travailler
comme a l'accoutumeée, alors que l'autre groupe -
‘@ Eviter d’arrondirle dos durant l'étirement.

les classes «tests» —a effectué un programme spé-
cial d'entrainement (voir ci-contre) araisonde 8212
minutes trois fois par semaine.

Apres six mois seulement, on a constate des
changementstres positifs dansles classes tests lors
d’'undeuxiéme examen:

nastique, maisaussiau travail ou a lamaison —suf-
fisent déja pour éviter des mauvaises postures et
améliorer ainsila qualité de vie.

Points a respecter ,

Pour réaliser le programme d'entrainement, on

veillera a respecter les points suivants:

® Exécuter les exercices correctement et calme-
~ ment, en restant concentré surle mouvement.

@ Soutenir le mouvement a I'aide de la respiration,

cest-a-dire inspirer lors de la contraction et expi-
rer lors durelachement. .

e Eviter les mouvements par &-coups.

@ Lorsdesexercicesd’étirement, éviter de creuserle
dos en contractantla musculature abdominale.

@ Travailler jusqu’a sentir une légere tension, mais
éviter que l'exercice ne soit douloureux.

@ Veilleraexécuterlesmouvementsdes deux cotés.
m

@ amélioration de la position etdela forme de Ia co. ‘

lonne vertébrale;

e ameélioration marquante de la force de 1a muscu- ,

lature du trong;

® amélioration de la mobilité de 1a musculature du' V

bassin et des cuisses;

@ atténuation ou disparition des dysbalances mus-
culaires; ~

@ diminution de la fréquence des maux de dos

Un grand profit sans gros effort

Sionsebase surcette étude,il semble mcontestab]e
que l'on peut poser a I'école les fondements d'une
attitudesaine en suscitant une prise de conscience.
Et ce sans gros effort: une a deux pauses «gymnas-
tique» quotidiennesavec troisa quatre exercices ci-
blés - que ce soit en classe ou dans la salle de, gym-

_lln_gtand_m_eml_au_chefde projet, Max

Liniger, chef de I'Office cantonal du sport du canton
d’Uri,ainsi qu’aThomas Gisler, physiologue de la
performance a Lucerne;pour leurs précieuses infor-
mations lors de la rédaction de cet article. Pour de

_ plusamples renseignements sur le projet, s’adresser
a:Amt fiir Sport, Klausenstrasse 4, 6460 Altdorf.
Tél.041/875 20 64, e-mail: sportamt@ur.ch ou Inter-

 net:wwwschulenuri.ch, www.zebis.ch
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Entrainement

Renforcement
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Soulever les bras, latéteetlehautdu  Pousserle coude et 'épaule en Lever la téte, les bras et le haut du Soulever lentement les bras pour
corps (en gardant les lombaires diagonale vers le genou opposé en corps en méme temps le plus haut commencer, puis les bras et le corps
plaquées ausol etenévitantqueles  ramenant celui-ci contre le sol, possible, puis les abaisser lente- en méme temps. Revenir lentement
bras ne compriment |a téte).De8as5  changerde c6té.De 10 a 16 fois de ment, mais sans toucher le sol ala position de départ. De 6 a10 fois,
fois,1a 2 séries. chaque coté, 13 2 séries. (maintenir latension!).De 8 a15fois, 13 2séries.
1a2séries.

Souplesse

= b & : :
Sansbougerla cuisse, étirerlajambe  Faire basculer le bassin en avant en Ramener lajambe a étireren arriére Pousser lentement le bassinet le

jusqu'a ce qu’une légére tensionsoit  gardantles cuisses tendues jusqu’ace parallélementausol jusqu'acequ’une genouantérieur versl'avanten gar-
perceptible. Respirer calmement.De  qu’une légére tension soit perceptible légere tension soit perceptible.De1a  dantla colonne vertébrale bien droite

1a 2 fois par entrainement, 20 se- dans les cuisses. De 12 2 fois par 2 fois parentrainement, 20 secondes  jusqu’a ce qu’une legére tension soit
condes au maximum. entrainement, 20 secondesaumaxi-  aumaximum. perceptible, effectuer de Iégers mou-
mum. - vements de ressort.De 8 a 15 fois,1a 2
' séries.

Fléchisseurs de la hanche

Pousser le bassin en avanten s’aidant  Déplacer le bassin et le haut du corps

des bras et des mains jusqu’a ce de c6té, en appuyant une mainsurle ? :

qulune égére tension soit perceptible  genou; étirer activement lautre Lever les deux bras en étirant letronc  Fléchir le genou antérieur, en abais-
dans lescuisses. De1a2fois par jambe en gardant le haut du corps alaverticale tout en poussant le sant le haut du corps et le bassin et
entrainement,20secondesau maxi-  tendu et |égerement penchéenavant. 1551 contre le sol. De 4.3 8 fois, en gardant la jambe arriére aussi
mum: De 4.2 8 fois par jambe, 2a3 series. environ s secondes dechaque coté.  tendue que possible. De 8 315 fois de

chaque coté,1a 2 series.
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