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HENRI GIROD

GYM 3 A DOMICILE

Osae do ryu (suite)

Cate Wallis nous tranquillise:
«Bien que la méthode

soit d'origine asiatique,
vous ne sortirez pas des
entraînements ou de vos
exercices individuels à
domicile avec les yeux...
bridés!»

Mais vous trouverez, ou
retrouverez équilibre et
bien-être, sans violence,
par des exercices jamais
dangereux dans la mesure
où ils sont progressifs.

Rappelons que ces exercices

ne sont ni sportifs, ni
musculaires: il s'agit d'une
expérience corporelle ainsi
que d'une méthode de
synthèse, conciliant à la fois
corps et esprit: c'est
l'apprentissage de la maîtrise
de son énergie.
Forte de son expérience,
Cate Wallis enseigne ces
disciplines aussi bien
aux jardinières d'enfants
(Préscolaire) à Soleure
qu'à des personnes du
3e âge (Bienne), chez
lesquelles il n'y a pas de
notion de travail, mais
d'harmonisation.

Cate Wallis: concentration.

N'est-ce pas mieux que de
ressembler à Monsieur
Muscle?

A dessein, nous ne vous
donnons que deux exercices

à la fois, de façon à
mieux vous en imprégner,
de mieux les «sentir».

Assouplissement
de la hanche

Debout, pieds parallèles,
genoux légèrement
fléchis ; les mains sur les hanches

les font tourner de
gauche à droite, ayant
pour centre le nombril.
Id. dans l'autre sens, 8 à
10 fois.
Ne déplacez pas les épaules.

Respirez normalement.

Assouplissement
des genoux

Debout, pieds joints, le

corps légèrement incliné
en avant; les mains sur les

genoux les conduisent en
une rotation de gauche à

droite, puis inversément,
8 à 10 fois dans chaque
sens.

Respirez normalement.

H. G.
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