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Le hien-étre
avec Bali

Le créateur de cet appareil
dont il est fait mention
dans le N° 7/8 précise:
«L’entrainement du ceeur
et de la circulation repose
sur un exercice prolongé
et dynamique, lequel mo-
bilise des réserves vitales,
avec un effet bienfaisant
sur la circulation.

«La circulation cardio-
vasculaire est le miroir de
la santé générale. Bali
s’utilise partout, en tout
temps; il est en outre ex-
trémement bénéfique
avec un effet orthopédi-
que au niveau de la colon-
ne vertébrale, du tronc et
du thorax. Il est un activa-
teur et un régulateur des
systémes circulatoire et
neuro-hormonal, ainsi
que du métabolisme géné-
ral.»

Comment manier Bali

La maniére dont on tient
Bali est trés importante.
Les effets sont différents
d’une position a I’autre. Il
faut bien doser les exerci-
ces et régler la tenue et le
mouvement du Bali selon
les besoins individuels.

HENRI GIROD

GYM 3 A DOMICILE

Circumduction des jambes pour les cuisses,
I'abdomen, les fesses et les lombaires

1. Assis, jambes écartées.
Tenez I’appareil détendu;
la main tient a peine la
boucle du ressort. Regard
porté en avant.

2. Fermez les jambes ten-
dues en luttant contre la
force de résistance des 2
branches de Bali.

3. Fléchissez les genoux,
jambes fermées et rame-
nez les pieds jusqu’aux
fesses.
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Ouvrez ensuite les genoux
et les cuisses; par un grand
cercle, revenez a la posi-
tion de départ.

Au début, pour plus de fa-
cilité, laissez glisser les
mollets sur le sol. Plus
tard, élevez légeérement
pieds et jambes = effet
plus intense au niveau du
ventre, des fesses et des
lombaires.

Cet exercice est tres effica-
ce dans les troubles de la
circulation des extrémités
et du ventre, les veines du
bassin et les troubles di-
gestifs.

Assouplissement de la colonne vertébrale:
«Sonnez la cloche!»

N#7;

1. Debout, jambes légere-
ment écartées, tenez Bali,
bras tendus au-dessus du
niveau de la téte.

2. Accroupissez-vous en
rapprochant les mains en-
tre les genoux écartés; les
mains arrivent au niveau
du sol.

3. Revenez en souplesse a
la position de départ en
écartant les bras par la dé-
tente du Bali.
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Répétez autant de fois
qu’il vous est possible.

Cet exercice fortifie la ré-
gion lombaire, favorise la
nutrition des disques in-
tervertébraux, développe
le sens de I’équilibre.

Ne vous préoccupez pas
de la respiration: elle se
régle d’elle-méme au
cours du mouvement.

Toutefois, ne retenez en
aucun cas votre souffle.

Pour celles et ceux qui dé-
sirent se procurer un
BALI:

La «Miellerie»,

rte de Vallaire 102,

1024 Ecublens,

tél. 021/ 21 37 83.

13



	Gym 3 à domicile

