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Corsetieres diplomées

Spécialistes en: Prothéses pour ablations
Corsets orthopédiques Ceintures médicales
Costumes de bain et lingerie

Av. de la Gare 2
1003 Lausanne - Tél. 021 / 2304 86

[

RESIDENCE

Etablissement médico-social
pour les personnes du 3¢ age

LES
NOVALLES

@® Etablissement moderne de 30 lits, avec ascenseur
® Soins et surveillance médicale assurés jour et nuit
@® Cadre agréable et sympathique @ Animation

@® Courts séjours acceptés ® Médecin responsable

Pour tous renseignements:
Mme Jana Fantys chef-infirmiere

RESIDENCE LES NOVALLES

Chemin des Novalles 3 Tél. (021) 634 74 66
1020 RENENS (Veuillez laisser sonner
Bus N° 7 et N° 9 longtemps s.v.p.)

AMBULANCES
ALPHA - Lausanne

021/3671 71
24 h sur 24

Transports: malades, blessés, convalescents

Entrée et sortie d’hopital
Rapatriements suisse et étranger
Ambulances climatisées
équipées et confortables
avec personnel qualifié, infirmiéres
Devis gratuit

Aprés la mise en train du
mois de janvier, nous vous
proposons Ssix exercices
pour les membres infé-
rieurs. Ces mouvements
ont pour but de faire recu-
ler les inconvénients et les
méfaits du manque d’acti-
vité physique.

Nous poursuivrons dans
les mois a venir afin que
vous puissiez, a la fin de
cette série, vous constituer
la séance de gymnastique
qui convient le mieux a vo-
tre tempérament et a votre
état physique pour garder
la forme.

JEAN-PIERRE ERNOULT

RESTEZ

EN FORME

Dans la série mise en rou-

te, choisissez les deux
exercices qui vous
conviennent le mieux.

Placez-les toujours en téte
de chacune de vos séan-
ces. Effectuez au moins
5 répétitions de chacun
d’eux, pendant 30 secon-
des d’affilée au mini-
mum.

Regles d'exécution

Placez les silhouettes des-
sinées a portée de vos
yeux: lisez la description
des mouvements et imi-
tez. Pour obtenir toute
I’efficacité des exercices, il
convient de bien respecter
les positions de départ. Et
la quantité de mouve-
ments que vous exécute-
rez est trés importante.
Ayez le courage d’aller
jusqu’au bout de la série.
A aucun moment vous ne
devez avoir mal. Ne for-
cez pas. Effectuez vos
exercices lentement et
longuement.

Exercices
a la carte

Repétition

Visez cinq répétitions au
moins pour chaque exer-
cice

Le nombre maximal a at-
teindre se situe aux envi-
rons de 10 a 12.
Rappelez-vous qu’a partir
de 15220 répétitions d’un
méme exercice, il se pro-
duit une action efficace
pour lutter contre les tis-
Sus graisseux.

Durée

Visez 30 secondes pour
chaque répétition. Si vous
devez vous interrompre,
reposez-vous le temps né-
cessaire, puis terminez
vos 30 secondes.
L’ensemble de votre séan-
ce vous prendra environ
25 a 30 minutes, lorsque
son déroulement vous
sera devenu familier.

Il vous sera peut-étre diffi-
cile de la mener a son ter-
me chaque fois, faute de
temps. Morcelez-la a vo-
tre guise. Gardez toujours
les deux exercices de mise
en route que vous avez
choisis pour le début de
chaque séance, méme si la
séance est morcelée.

Programme

Si vous effectuez régulie-
rement I’ensemble du pro-
gramme qui vous est pro-
posé, trois séances chaque
semaine conviendront.
Si vous le morcelez, inter-
calez des séances supplé-
mentaires de rattrapage
pour obtenir le méme ré-
sultat global chaque se-
maine.

J-P.E.
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Pour les jambes

Assis, au sol ou sur une chaise,
jambes tendues, effectuez des
flexions et extensions des deux
pieds en méme temps puis ef-
fectuez des rotations de la poin-
te des pieds dans un sens puis
dans l'autre.

Debout, déplacez-vous de c6té
en pivotant successivement sur
les talons et sur les pointes des
pieds.

Pour les cuisses

Couché sur le ventre, placez-
vous en appui sur les avant-
bras, téte relevée. Fléchissez al-
ternativement les jambes sur les
cuisses.

Debout face a une chaise, un
pied sur le plateau de la chaise,
une main en appui sur le dossier,
montez sur la chaise en dépliant
votre jambe et redescendez len-
tement. Alternez les répétitions
pour chaque jambe.

Couché sur le dos, jambes
pliées, pieds bien a plat, élevez
votre ventre le plus haut possi-
ble, tenez la position quelques
secondes (3 a 5), redescendre
doucement.
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Pour les muscles
fessiers

Assis au sol, jambes tendues,
revenez a la position jambes
pliées en vous déplagant alter-
nativement d'une fesse sur |'au-
tre, en basculant votre buste sur
le c6té droit puis gauche, cha-
que fois.
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