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Editorial

Chères lectrices, chers lecteurs,

Equilibre
est synonyme d'activité» a écrit Jean

Piaget. Une récente étude a dévoilé des chiffres

inquiétants: deux millions de Suisses sont considérés

comme inactifs du point de vue physique. Selon

l'affirmation de l'épistémologue genevois, un tiers de la

population suisse ne vit donc pas en équilibre.
Une demi-heure de mouvement quotidien est le critère

admis pour distinguer les personnes actives des «pantouflards».

Un critère auquel nous devons nous habituer, tant
il est vrai que nous considérons généralement le sport
comme un domaine réservé aux performances d'excellence.

Et pourtant: une demi-heure d'activité par jour,
menée sans interruption, à une intensité qui permette de

stimuler légèrement le système cardiovasculaire, est

suffisante pour améliorer sa santé et pour vivre en équilibre.
Si deux entraînements hebdomadaires d'intensité

moyenne à élevée viennent s'ajouter à cette demi-heure

quotidienne, on parviendra même à améliorer sa propre
capacité de performance.

Le début de l'année est toujours propice à exprimer des

désirs et des visions. La rédaction de «mobile» se fait le

porte-parole d'un objectif formulé aussi par le Conseil

fédéral: réduire d'un pourcent la tranche de la population
suisse inactive physiquement, proportion qui plafonne
actuellement à 37%. L'objectif est ambitieux puisqu'il
s'agit de mettre en mouvement soixante milles «pantouflards».

Et c'est là que nous comptons vous impliquer, lectrices

et lecteurs de «mobile», en vous incitant àfaire valoir votre

rôle d'ambassadeurs du mouvement et du sport dans

les écoles et sociétés sportives. Vous êtes environ quarante
milles qui feuilletez régulièrement notre revue. Vous

comptez certainement dans votre entourage des amis qui
ne «pratiquent» le sport qu'installés devant leur petit
écran. Lancez-vous le défi d'en convaincre au moins un à

passer de l'état de spectateur à celui d'acteur. Pour son

équilibre personnel.
La tâche est ardue; «mobile» s'efforcera de vous proposer

des pistes et des conseils destinés à améliorer l'efficacité

de votre démarche auprès des rebelles de l'effort. En cas

Sommaire

w.
-9

Equilibre

L'équilibre joue un rôle clé dans toute posture et tout
mouvement. Notion riche, souvent galvaudée par les

chantres du bien-être sur mesure, l'équilibre ne se laisse

pas enfermer dans une définition. Ses multiples facettes
révèlent la complexité des processus qui le sous-
tendent. Voyage au centre des mouvements, à la source
de cette capacité de coordination fascinante.

6 Ouverture

8 Un thème omniprésent à tout âge
Arturo Hotz

1 0 Les lois de l'équilibre au trampoline-Un défi
multisensoriel
Ralph Hunziker

1 2 L'équilibre a plusieurs visages-Dépasser la dualité
statique-dynamique
Véronique Keim

1 4 Curling,judo, saut à skis ou patinage artistique -
Quelle place pour l'équilibre?
FrédéricJean, Leo Held, BerniSchödler, Peter Grütter

16 «PourmoM'équilibrec'est...»-Dessportifsdetous
horizons s'expriment

« Une demi-heure de
mouvement quotidien

pour vivre en équilibre. »
de réussite, l'opération permettra à l'Etat d'économiser,
selon les estimations, cinquante millions defrancs par
année. Si votre entreprise personnelle est couronnée de

succès,faites-nous connaître les arguments et stratégies qui
ont su convaincre vos proches. Nous publierons votre

témoignage qui incitera les autres lecteurs à enfaire autant.
«Equilibre est synonyme d'activité»: nous dédions ce

numéro à Jean Piaget. Bonne lecture.

Nicola Bignasca

mobile@baspo.admin.ch

21 Une mise à l'épreuve quotidienne — Entretien avec
le neurologue Christian C. Hess

Pia Näf

24 Condition physique et coordination -Trouver l'har¬

monie entre les facteurs de la performance
Erik Golowin

mobile 1103 La revue d'éducation physique et de sport



Official Sponsor

EBB w "ï'fim

La fièvre des Championnats du monde de ski gagne peu à peu skieurs et spectateurs. Sponsor de l'équipe nationale de ski, Swisscom partage
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