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Sédentaires, a vos marques,
bougez! Avec plaisir

Infos a foison, raisons d’y croire d la pelle exercices: sortie d un pent livre motivant.

BERNADETTE DELUZ

as le temps; trop fati-
gué(e), météo maus-
sade, pas en forme,
wop de boulot... Les
SCuSES Ne MANQUENt Pas pour
rester avachi(e) dans un ca-
mapé. Avec une pointe de culpa-
bilité quand méme: ne dit-on
pas que lexercice est bon pour
Ia santé, bon pour le moral,
propre & garder les seniors frin-
gants? Mais les jours passent et
Tappel du fauteuil le soir an
eein du feu reste puissant...

Ellen Weigand,
liste passionnée par
nes de la santé et de la méde-
cine, tend la main - ou plutdt
un petit livre (voir encadré) -
aux indécromables sédentaires.
Dans 1, 3, 3, bougez! Comment

la forme, elle explique
Dﬂmmznt faire le grand saut.

gressivement. Car rien ne
sert de foncer ventre & terre si
clest pour «calers deux jours
plus tard!

Dans un premier temps,
Tauteure titille la case motiva-
tion du lecteur. Tiche ardue s'il
en est... Mais il y est question
de plaisir, des aspects agréables
B pmam, véaéuuun. um-
maux, odeus
leil, etc. - d'u.m: marche presdc
chez sol. «Inutile de vous forcer
& faire du jogging alors que
vous n'avez jamais aimé courir
ou de vous mettre 4 Ia natation
si vous avez peur de l'eaun,
précise Ellen Weigand. Ouf!

Il suffit dy penser

Au fil des pages, méme le
plus sceptique reconnait quil
est facile, tout au long de la
journée, de «sauver» ici cing
minutes, I dix, pour, Tair de
rien, bouger. Au réveil, dans son
1it, pour commencer, puis sur le
chemin de la boulangerie ou du
travail, et ainsi de suite jusquan
solr Tl suffit d'y penser.

Le petit livre fourmille de
renseignements: alimentation,
choix d'activités (avec avantages
et inconvénients), matériel, liste
de siles Internet wutiles; il
| shdresse autant aux femmes

Héférenoes

W1,2,3, bougez! Comment
garder la forme, par Ellen
‘Weigand, est un dassier de
Bon & savoir. On peut le
commander par Intemnet:
www.banasavair.ch, ubrique
librairie, ou par 1él, ay
021310 01 36. L'ouvrage a été
réalisé en collaboration avec

Schenk, une ancienne
spartive d'élite vivant &
Genkve. Prix: 30 fr. pour les
abonnés, 35 fr. pour les autres.

les godts, de la marche pépére
aux activités d'endurance. Avec
de nombreux exercices simples
(stretching, respiration, m!a:u—
tion) & pratiquer chez sol

bureau ou dans la nature. Qu:l-
ques exemples.

Comment réduire les ten-
sions au bureau? Premiéres il-
lustrations (photos du bas, @
gauche et au centre); soulager
nuque et épaules. 1. Etiter les
muscles du haut du dos et des
omoplates. Assis, pieds sur la
painte, rouler en arriére sur les
fesses, faire le dos rond et tirer
les EpmuJ- en avant en mettant
les mains. re (paumes
T'une contre Fautre). Lexercice
peut aussi se faire deboul, en
veillant & serrer les muscles
fessiers et les abdo-

seniars ou aux
f['fsms Bref, il y en a pour tous

Comment soulager nuque et bas du dos. Ou l'art de se faire du bien tout au long de la journée. (I.lusl'RAI’IQNS 5 TIREES 02 LOWRAGE)

minaux, en sétirant vers l'avant
comme s on éwit poignardé
dans le ventre.

2. Stretcher la nuque. De-
hout, les épaules baissées acti-
vement, tendre le bras gauche,
1a paume de la main vers le sal,
pencher la téte & droite puis
amener le menton en direction
de la poitrine en tirant légére-
ment la téte de la main droite.
Alterner avee Iautre coté.

Troisiéme fllustration (en bas
& droite): soulager le bas du
dos. Pour détendre les lombai-
Tes. Assis, le dos rond et la téte
dans le prolongement, lever
une jambe et la tenir avee les
coudes croisés, pousser le talon
en avant et retenir la jambe
avec les coudes. Alterner avec
Tautre cOté.




