Gym 3 a domicile : réveil par entrainement
musculaire [suite]

Objekttyp:  Group

Zeitschrift:  Atnés : mensuel pour une retraite plus heureuse

Band (Jahr): 18 (1988)

Heft 3

PDF erstellt am: 22.07.2024

Nutzungsbedingungen

Die ETH-Bibliothek ist Anbieterin der digitalisierten Zeitschriften. Sie besitzt keine Urheberrechte an
den Inhalten der Zeitschriften. Die Rechte liegen in der Regel bei den Herausgebern.

Die auf der Plattform e-periodica vero6ffentlichten Dokumente stehen fir nicht-kommerzielle Zwecke in
Lehre und Forschung sowie fiir die private Nutzung frei zur Verfiigung. Einzelne Dateien oder
Ausdrucke aus diesem Angebot kbnnen zusammen mit diesen Nutzungsbedingungen und den
korrekten Herkunftsbezeichnungen weitergegeben werden.

Das Veroffentlichen von Bildern in Print- und Online-Publikationen ist nur mit vorheriger Genehmigung
der Rechteinhaber erlaubt. Die systematische Speicherung von Teilen des elektronischen Angebots
auf anderen Servern bedarf ebenfalls des schriftlichen Einverstandnisses der Rechteinhaber.

Haftungsausschluss

Alle Angaben erfolgen ohne Gewabhr fir Vollstandigkeit oder Richtigkeit. Es wird keine Haftung
Ubernommen fiir Schaden durch die Verwendung von Informationen aus diesem Online-Angebot oder
durch das Fehlen von Informationen. Dies gilt auch fur Inhalte Dritter, die tUber dieses Angebot
zuganglich sind.

Ein Dienst der ETH-Bibliothek
ETH Zirich, Ramistrasse 101, 8092 Zirich, Schweiz, www.library.ethz.ch

http://www.e-periodica.ch



Tabea Zimmermann altis-
te; entouré par les sym-
phonies de Schonberg
(N9s525 copsi:38) 1. et r:de
J.Haydn (Le Miracle),
nous aurons un trés beau
concerto pour alto de Karl
Stamitz. Ce compositeur,
contemporain de Haydn
et de Mozart et originaire
de Bohéme fut, avec son
pere Johann, le fondateur
de la célebre «Ecole de
Mannheim, un trés haut
lieu de la musique dans la
2¢ moitié du 18¢ siécle.

e Le 6 mars, «I’Heure
musicale» sera diffusée
du chateau de Vaumarcus
avec l’excellent Quatuor
Talich, dans des pages de
Haydn, Brahms et Marti-
ni. Ce dernier dont on
donnera le 2° quatuor a
cordes, fut avec Bartok, le
redécouvreur de I'impor-
tante production de la
musique folklorique rou-
maine.

e Le 8 mars, de Lausan-
ne, dans le cadre de « Visa-
ges de la musique», le pia-
niste Frangois Margot
donnera un récital «a la
carte»! Vous téléphonez
et... il joue! Mais pas obli-
gatoirement «Pour Eli-
se», «Jésus que ma joie
demeure» ou «la Marche
turque», si belles soient
ces pages!

«Provinces»

Créée il y a plus de trois
ans, I’émission passe d’un
éventail des patois régio-
naux a une production
plus étoffée: musiques po-
pulaires, sauvegarde du
patrimoine menacé, l’ac-
tualité des régions et le
maintien des patois ro-
mands. Pour amateurs de
nos richesses cachées.

F. M.

GYM 3 A DOMICILE

Réveil par entrainement musculaire

(suite)

L’entrainement isométri-
que, exécuté en principe
contre une résistance, est
constitué de contractions
musculaires lentes et ja-
mais brusques «a l’arra-
ché». On évite ainsi des
crampes musculaires pro-
voquées par contraction
violente chez les sportifs
de compétition.

La contraction est ainsi
exécutée avec une force
maximale maintenue du-
rant 3 a 4 secondes.

Des contractions isomé-
triques lentes accompa-
gnées parfois de massages
soulagent souvent bon
nombre de douleurs mus-
culaires.

Poursuivons...

Lorsque nous parlons de
muscles fléchisseurs ou
extenseurs, pas de proble-
me: les premiers fléchis-
sent, se raccourcissent ; les
seconds s’étendent, s’al-
longent.

En revanche si nous trai-
tons des muscles abduc-
teurs ou adducteurs?

C’est aussi simple que pré-
cédemment: les muscles
abducteurs sont ceux d’un
mouvement qui écarte un
membre du plan vertical
(ou médian) du corps.

Les muscles adducteurs
rapprochent un membre
du plan vertical du
Corps.

Y étes-vous?

1. Musculature du cou. Assis a une table, menton dans les
mains, flexion maximale de la téte en avant. Dans cette
position, tourner la téte a droite puis a gauche, contre la
résistance des mains.

2. Muscles fléchisseurs de la main, de I’avant-bras; grand
pectoral et adducteurs des bras.

Lever les bras, plus ou moins tendus jusqu’a I’horizontale,
le coude dans un angle de 160° a 170°.

Appuyer les paumes des mains 'une contre 1’autre.

3. Muscles fléchisseurs de la cuisse. Couché sur le ventre,
la face dorsale des pieds appuyée sur le bord du divan.
Les bras sont posés légérement en avant, les mains ap-
puyées sur le plancher. Pousser les pieds vers le sol. Les
genoux restent tendus.

(Le n°® 4 de février expliquait ’exercice inverse).
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