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ACTUALITE ‘ COURS ET GROUPES D'ENTRAIDE

Le tai chi pour les parkinsoniens

Que ce soit a Lausanne, Neuchatel ou Yverdon-les-Bains, le programme 2018 de Parkinson
Suisse propose une offre étoffée de cours de tai chi pour le bien-étre.

Le tai chi, pratiqué avec douceur et
lenteur, convient aux parkinsoniens.
Photo : Archives de Parkinson Suisse

Le tai chi est une gymnastique de santé
ancestrale reconnue pour ses effets béné-
fiques sur le stress et les tensions muscu-
laires ou nerveuses. Pratiqué avec douceur,
lenteur et harmonie, il convient particulie-
rement bien aux parkinsoniens et permet
d’atténuer certains symptomes. Selon une
étude américaine, le tai chi semble réduire
les troubles de I'équilibre chez les parkin-
soniens dont la maladie est 1égere a modé-
rée. Ils bougent mieux et tombent moins.
Beaucoup de personnes pratiquent le
tai chi réguliérement. Cette activité leur
permet de retrouver calme et bien-étre. Ce
sport ne demande pas d’efforts physiques
considérables car les mouvements sont
délicats et lents. Il a 'avantage de s’adap-
ter a 'évolution du parkinsonien qui peut
donc le pratiquer pendant de nombreuses
années et ce, n'importe ot1. Grace a sa pra-
tique lente d’exercices précis, le tai chi
améliore les capacités cardiaques et pul-
monaires. Il est aussi connu pour limiter
la détérioration des fonctions cognitives.
Chez les parkinsoniens, les difficultés a
« se mettre en marche » (akinésie) s’inten-
sifient avec le stress. En effectuant régu-

lierement les exercices, ils apprennent a
mieux réaliser les tiches de leur quoti-
dien. La régularité dans le suivi des cours
est nécessaire afin d’obtenir une meilleure
coordination des mouvements et un gain
de souplesse grace aux étirements pro-
gressifs. Le tai chi permet de prévenir les
douleurs dorsales et lombaires et amé-
liore I’équilibre grace au transfert régu-
lier du poids du corps d’'un cété a l'autre.
Et ce sont justement les troubles de I'équi-
libre qui accroissent le risque de chutes
des parkinsoniens. Enfin, le tai chi est
aussi excellent pour la mémoire : en effet,
il faut se souvenir de 'enchainement des
mouvements.

Alors, qu'attendez-vous pour vous ins-
crire a votre premier cours de tai chi ?
Vous trouverez toutes les informations sur
les cours a Neuchatel, a Yverdon-les-Bains
ou encore a Lausanne dans le programme

2018 de Parkinson Suisse. Evelyne Erb

Source : Li, Fuzhong, et al. (2012) : Tai chi and postural
stability in patients with Parkinson's disease.
New England Journal of Medicine 366(6] : pp. 511-519.

Le groupe pour les proches de Genéve

En décembre dernier, le nouveau groupe
Parkinson pour les proches de Geneve
a célébré les fétes de fin d’année autour
d’une fondue. Composé actuellement
de 15 membres, le groupe a été fondé en
avril 2017.

Si vous souhaitez les rejoindre,
prenez contact avec Gladys Andrade,
tél. 079 534 49 29 ou
gladysandrade@bluewin.ch.

C’est bien connu, la fondue est source de bonne humeur. Photo : mad Gladys Andrade
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