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m Sous la loupe // Swissball

Eternellement jeune

Qui ne s’est pas assis un jour sur un Swissball, par curiosité ou par conviction?
Depuis prés d’'un demi-siecle, il fascine un large public. Et son aura n’est pas
préte de faiblir.

Texte: Raphael Donzel

» Quarante-cinqg ans et pas une seule ride! Alors que d’autres en-
gins voient leur cote de popularité chuter aussi rapidement qu’elle
a grimpé, le Swissball® — marque déposée de Vistawell SA a Béle -
jouit toujours du méme capital de séduction. Le secret de sa jou-
vence? «|l se découvre sans cesse de nouveaux talents», répond Ber-
nard Prébandier, directeur de 'entreprise neuchateloise (n.d.l.r.: ci-
contre sur la photo).

Comme dans toute romance, une part d’imaginaire habite I'histoire
du Swissball. Pour certains, il aurait été découvert par Mary Quinton,
une physiothérapeute anglaise exercant a Berne. Pour d’autres, il
aurait été développé a la demande d’une kinésithérapeute suisse,
du nom de Susanne Klein-Vogelbach. Seule certitude, le premier
ballon de gymnastique en vinyle a vu le jour en Italie, dans une pe-
tite commune du Frioul,en1963;il a été concu par la famille Cosani,
propriétaire d’'une fabrique de jouets. Son nom, le premier d'une
longue série: Pezziball (voir «Portrait»). «Personne n'avait songé a le
baptiserau moment de sa réalisation», raconte Bernard Prébandier.
«Sur 'emballage contenant les ballons figurait seulement la men-
tion «pezzi» enitalien,indiquant le nombre de piéces...» Le raccourci
fut facile.

De la thérapie au fitness

Quinton,Klein-Vogelbach? Peuimporte en définitive a qui revient la
paternité du Swissball! Toutes deux ont vu en ce ballon des vertus
thérapeutiques indéniables. La premiére nommeée I'utilisa dans le
traitement de nouveaux-nés et petits enfants souffrant de lésions
cérébrales (thérapie Bobath). La seconde, fondatrice de I'Ecole de
physiothérapie de Bale et du concept de cinésiologie fonctionnelle,
I'intégra dans ses programmes de réhabilitation a I'attention de pa-

Nom déposé: Swissball®

Autres noms: Pezziball (a ses débuts), balance ball,
body ball,exercise ball, Fitball, Gymnic,
physioball, stability ball, therapy ball,

yoga ball,etc.
ARbie denaicsancas 1063 tients confrontés a des problémes neurologiques ou orthopédiques.
Origine: italienne pour la production (Frioul) Aujourd’hui encore,nombre de méthodes appliquées dans les hopi-
Taille: 45Ccm,55¢cm, 65cm,75cm taux et cabinets de physiothérapie reposent sur les idées et le tra-
Caractéristiques: BRQ (Burst Resistant Quality: pas de vail de Susanne Klein-Vogelbach.
risque d’explosion en cas de perforation) Le Swissball nest toutefois guére longtemps resté 'apanage des

instituts spécialisés helvétiques. Aprés la Suisse, puis I'Allemagne, il
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a conquis les Etats-Unis. C'est d’ailleurs fort probablement en tra-
versant I'Atlantique au début des années 1970 que ce ballon a été
flanqué du label «Swiss». La-bas, il y a poursuivi sa mue. Outre son
application dans la médecine, il s’est invité dans les centres de fit-
ness et d'aérobic dés 1989 grace a la physiothérapeute Joanne
Posner-Mayer. LEurope ne résistera pas a cette nouvelle tendance.
Nul autre accessoire ne permet en effet de développer tous les fac-
teurs d’entrainement avec une telle efficacité.

Ecoles sous le charme

1984 et 1991 sont deux années cruciales dans le paysage scolaire
suisse. La premiere date correspond au lancement de la campagne
«Assis, assis, assis... j'en ai plein le dos».La deuxieme marque le dé-
but de «|'école en mouvement». Deux projets mis sur pied par I'As-
sociation suisse déducation physique, sous I'impulsion d’Urs Illi,
dont I'objectif était de sensibiliser les enseignants, les directeurs et
les médecins scolaires aux effets de la position assise prolongée sur
I'appareil locomoteur. «Il s’agissait entre autres de chercher des
moyens alternatifs a la chaise», se souvient Rose-Marie Repond,
alors présidente de I'ASEP. «Le Swissball était un élément central de
cette réorganisation scolaire.ll requiert une recherche constante de
I'équilibre, favorise une meilleure tenue du corps et offre la possibi-
lité de s'asseoir en mouvement.»

En Allemagne surtout, en Suisse dans une moindre mesure, plu-
sieurs assurances-maladies ont emboité le pas de 'ASEP et mené
d'importantes campagnes de sensibilisation et de prévention au
milieu des années 9o. Afin de remédier aux méfaits des postures
monotones sur le lieu de travail, elles recommandaient d’'adopter le
ballon-siege et distillaient toute une panoplie de conseils et d'exer-
cices. Corollaire:les ventes de Swissball ont explosé.

Vertus infinies

Véritable activité sportive, le Swissball s'impose partout ou il passe,
en Europe, aux Etats-Unis, au Japon. Et sait se recycler. Ballon-siége
dans les écoles et les bureaux, moyen de rééducation ou de préven-
tion, instrument d’entrainement combiné en sport et en fitness, il
assiste aussilagymnastique pré- et postnatale.Ce gros ballon s'adapte
a chaque groupe d'age et niveau d'entrainement (voir «Le point»). Il
améliore I'endurance, la force, la mobilité. Il est idéal pour I'équilibre,
la posture, la coordination et |a prise de conscience de son corps. Le
potentiel du Swissball semble sans limites. //

L'«Original Swissball» peut étre commandé auprés de notre
partenaire Vistawell SA. Jetez un coup d’ceil a notre offre
exceptionnelle a la page 45. Les lecteurs et les membres du mobile-
club bénéficient de prix avantageux.

www.vistawell.ch, office@vistawell.ch

A la recherche d’idées d’exercices avec le Swissball? Ne manquez
pas notre cahier pratique ci-joint consacré a ce théme!

Sous la loupe // Swissball m

Le point

Un objet incontournable

» Nombre de sportifs d’élite ont intégré le Swissball dans leur pro-
gramme d’entrainement. Responsable de la formation francophone
Swiss Olympic, Bertrand Théraulaz ne tarit pas d’éloges a son sujet.

«mobile»: qu’est-ce qui vous séduit dans le Swissball? Bertrand Thé-
raulaz: en premier lieu, sa capacité d’adaptation. C'est le seul objet di-
dactique s’ajustant parfaitement a la personne qui l'utilise. Le Swiss-
ball bouge avec elle,amplifie ses mouvements, ses ondulations.

Quels sont ses autres atouts? Contrairement a d’autres engins, le
Swissball se meut dans toutes les directions. Chaque déséquilibre
contraint I'athléte a retrouver la verticale, sa ligne de gravité parfaite.
Ce ballon peut également étre employé pour faire des régressions: on
oblige la personne a changer sa coordination afin de la renvoyer dans
un schéma moteur différent. Mais ce n'est pas tout, le Swissball sert
aussi aaméliorer la technique des lancers, frappes et autres shoots.

De quelle maniére? Prenons I'exemple du lancer d’une balle. Une suc-
cession de tensions et de relaxations sont nécessaires. Le Swissball
permet de créer ces alternances. Le mouvement vertical imprimé sur le
ballon est la condition indispensable pour libérer les articulations. Ce
n'est que lorsque I'€paule est libre que le lancer peut étre réalisé. Ce
principe régit également les premiers pas d’un bébé. |l ne peut marcher
s'ilestincapable d'élever son centre de gravité. D'ou ces mouvements
de bas en haut effectués par le bébé pour pouvoir lancer la jambe.

Quand le Swissball intervient-il dans le programme d’entrainement
d’unsportif de pointe? Ce ballon se préte a I'entrainement de toutes les
disciplines sportives et a tout moment du processus. Il n’a pas de limite.
On peut effectuer des exercices de musculation couché sur un Swissball
en lieu et place d’'un banc et améliorer ainsi son équilibre. On peut I'uti-
liser comme siege pour se relaxer et améliorer par la méme occasion la
qualité de la posture. Le Swissball est un objet incontournable.

Est-il adapté aux enfants? Tout a fait. Le Swissball garantit un travail de
la proprioception et de tous les systemes d'équilibrage en offrant un
feed-back sensoriel global. Comme il s'adapte a I'enfant et a son poids,
il n’y a pas meilleur outil. :

Y a-t-il des contre-indications a son utilisation ou présente-t-il des dé-
fauts? Pas a ma connaissance.Tout au plus peut-on lui reprocher d’étre

un peu encombrant.

> Contact: bertrand.theraulaz@baspo.admin.ch
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