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HENRI GIROD

Encore a |'eau!

... Mais en piscine, cette fois!

Un intérét de plus en plus marqué se
manifeste pour la pratique de la nata-
tion, sport pour tous par excellence.
Mon propos n’est point de vous ap-
prendre des mouvements ou une tech-
nique de la natation.

Je m’adresse essentiellement aux per-
sonnes agées qui ne savent... pas enco-
re nager.

Une camarade contemporaine m’a-
vouait récemment: «Je n’ai jamais
nagé de ma vie et pourtant ’eau m’at-
tire; j’aimerais m’y sentir a l’aise et y
découvrir un plaisir nouveau».

— Qu’a cela ne tienne, ai-je répondu a
Jeannette: la natation est un sport
complet, praticable a tout age; elle
freine 1’évolution de I’arthrose, aug-
mente la capacité respiratoire et la to-
nicité musculaire. Et elle apprend a
controdler sa respiration ou a dominer
la peur instinctive de ’eau.

Précisons que la natation est probable-
ment le sport qui nécessite le moins de
frais d’équipement: un maillot, un
bonnet.

Mais attention! Seules les affections
du nez, de la gorge, des oreilles ou des
yeux peuvent présenter un inconvé-
nient. Elles méritent donc que vous
preniez, si cela est nécessaire, I’avis de
votre médecin.

Considérons donc I’apprentissage de
la natation comme un jeu.

Jouons dans I’eau dont la température
oscille entre 25 et 28°C. Matériel pos-
sible: anneaux, planche de natation,
bouée, cerceau, assiette de plongeée,
bouchon ou balle de ping-pong, baton,
ballons légers, etc.

Passons a la pratique par
des exercices d’accoutumance

1. Marchez dans I’eau en vous tenant
au bord, puis revenez sans vous te-
nir.

2. Immersion Asseyez-vous briéve-
ment sur le fond du bassin, en ouvrant
les yeux.

Comptez les doigts que vous présente
un partenaire.

Cherchez un anneau (puis 2) a 80 ou
90 cm de profondeur.
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Passez a travers un cerceau que tient
verticalement un partenaire.
Accroupissez-vous sur une planche de
natation et soulevez-la d’un coup de
téte.

Passez entre les jambes d’un parte-
naire.

3. Equilibre

Passez a travers un sautoir en com-
mengant par la téte et descendez-le

6. Glissée

La «fléche»: un pied contre la paroi:
repoussez-vous et glissez en allongeant
votre corps au maximum.

pour le sortir par les pieds (s’habil-
ler!). ;

Id. en sens inverse en commengant par
les pieds pour le sortir par la téte: (se
déshabiller!)

Soufflez un bouchon de liége ou une

- balle de ping-pong, mains jointes dans

le dos.

Id. sous forme de concours entre par-
tenaires.

Soufflez dans I’eau pour faire des bul-
les.

Expirez lentement et complétement
dans I’eau 4 fois de suite.

5. Flottaison

Le «tonneau»: inspirez profondé-
ment, acCroupissez-vous en saisissant
les genoux entre les bras et en rentrant
le menton.

Essayez de tenir 10 secondes.

Id. avec I'aide de partenaires qui pro-
longent la glissée par une forte pous-
sée.
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Le «remorqueur: avec 2 partenaires, a
tour de role, vous vous laissez remor-
quer en vous tenant a un baton.

7. Nage sur le dos

Brasse ou crawl dos: on a constam-
ment une cyphose légére et réguliére de
la colonne vertébrale.

Cette position est celle qu’il faut re-
chercher en cas d’affections de la co-
lonne vertébrale.

Attention

Pour votre sécurité et avant d’étre pris
de panique, il est important de savoir
retrouver le sol, c’est-a-dire de savoir
oll et comment poser les pieds.

Exemple: de la position a plat-ventre,
(fleche) fléchissez les genoux et ame-
nez vos pieds sous le corps; posez-les
sur le fond du bassin et relevez-vous...
sans crier au secours!

Le procédé est semblable si vous flot-
tez sur le dos: amenez vos jambes sous
le corps.

Bon succes! H:G:

IMAGES DU PASSE

Les trésors
de Jean-Pierre Cuendet

1914-1915. Passage d'évacués francais a Genéve
Nos nourrices du landsturm

Il y a septante ans, déja! Etil y a forta
parier que certains d’entre vous, amis
lecteurs, se rappellent de la Premiére
Guerre mondiale et de la vague de
bonne volonté que les évacués et les
prisonniers de guerre avaient suscitée
chez nous. Forte de sa neutralité, la
Suisse avait joué un important role de
régulateur entre les deux blocs belligé-
rants, permettant ainsi de sauver d’in-
nombrables vies humaines. Je ressens
une grande tendresse a la vue de ces
vieux briscards de la landsturm qui
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transportent délicatement des bébés
frangais aujourd’hui septuagénaires.
Quant a ’Agence des prisonniers de
guerre de la Croix-Rouge, son titanes-
que travail de fourmi avait permis de
recenser la quasi-totalité des prison-
niers et de donner enfin des nouvelles
rassurantes aux familles des deux
camps.

(Documents extraits de la collection de J.-P.
Cuendet, rue de la Gare 1, 1162 St-Prex)

LES 1200 COLLABORATEURS VOLONTAIRES DE

L’AGENCE DES PRISONNIERS DE GUERRE
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