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J'ACHETE

bijoux en or, montres de poche et bracelets-montres, armes
anciennes, fusils, revolvers, sabres, etc., monnaies or et argent,
timbres-poste, cartes postales, tapis, tableaux, pendules,
bronzes, anciens livres, gravures, art déco et art 1900.
Paie comptant et en discrétion.
Se rend a domicile.

F. TSCHUMI

Rue Matile 6 2005 Neuchatel 5
Tél. (038) 24 24 49

Vous cherchez une maison de retraite
ou les jours sont moins tristes
et ou |'on est encore actif?

Alors venez visiter

LA FONTANELLE

résidence de retraite médicalisée
(EMS)

située a 10 min. a pied du cceur de Vevey,
dans un quartier calme.

Demeure ancienne,
aménagée confortablement
et jouissant d’un beau jardin.

Jour et nuit:
équipe médicale qualifiée, médecin responsable.
Physiothérapie, ozonothérapie,
réflexologie, relaxation.

Animations fréquentes:
films, jeux,
promenades, théatres, conférences, etc.

Bd St-Martin 12, 1800 VEVEY
Téléphonez-nous au 922 66 72

Réparez votre dentier vous-méme!

- impeccable

du point de vue technique
et durable!

Indispensable

pour les voyages

et pendant les vacances.
Pour votre sécurité!

BONYPLU&

Dans les pharmacies et les drogueries.

Nous poursuivons notre
série d’exercices de
«maintien en formey.
Apres la mise en train et
les mouvements pour les
jambes, les cuisses, les fes-
ses, voici ceux concernant
la taille et ’abdomen.

JEAN-PIERRE ERNOULT

RESTEZ

EN FORME

Nous avons tous révé un
jour de fermer une robe ou
boucler un pantalon sans
nous astreindre a d’inter-
minables exercices abdo-
minaux aboutissant le
plus souvent a des courba-
tures.

Notre ventre n’est que le
reflet de nos habitudes ali-
mentaires en quelque sor-
te.. ‘Pour: la_ taille. par
contre, la répétition de
certains exercices peut
étre efficace. .Car cest
souvent la que nous locali-
sons du tissu «graisseux
de réserve». Il suffit d’y
consacrer le temps néces-
saire et d’additionner les
répétitions de trente se-
condes: 15 a 20 fois au
moins, chaque jour.

I1 faut savoir aussi que les
hommes et les femmes lo-
calisent différemment
leurs réserves graisseuses.
Seins, fesses, taille et han-
ches pour les femmes.
Ventre, bas du dos, taille
pour les hommes.

Les exercices qui vous
sont proposés remettront
également de ’ordre dans
votre fonction digestive,
feront disparaitre ou atté-
nueront les douleurs ve-
nues du dos. Enfin, par
voie de conséquence, vo-
tre diaphragme y trouvera
son compte. Quand on
sait qu’il est le muscle res-
piratoire principal, c’est
un effet a ne pas négli-
ger.

Regles d'exécution

Placez les silhouettes des-
sinées a portée des yeux.

Lisez les consignes, puis
imitez. Cependant, pour
obtenir toute [I’efficacité
des exercices, respectez
les positions de départ. En
particulier pour les abdo-
minaux, veillez a ne pas
laisser se creuser votre dos
dans la zone lombaire.

Repétitions

Visez cinq répétitions au
moins pour chaque exer-
cice. Le nombre optimal

se situant aux environs de
10 ou 12.

Programme

Conservez des program-
mes précédents, deux
exercices de la série «re-
mise en route» (Ainés jan-
vier 1990), un exercice
pour les jambes, un pour
les cuisses et un pour les
fesses (Ainés mars 1990).
Additionnez un ou deux
exercices pour I’abdomen
et un ou deux pour la tail-
le. Vous pourrez en chan-
ger. Choisissez ceux qui
vous conviennent le
mieux dans les 6 proposés.
Répétez ce programme,
au moins trois fois par se-
maine.

Durée

Visez 30 secondes pour
chaque répétition. Si vous
devez vous interrompre,
reposez-vous le temps né-
cessaire puis terminez vos
30 secondes.
L’ensemble de votre séan-
ce vous prendra environ
30 minutes. Vous pouvez
la morceler. Dans ce cas,
gardez toujours deux exer-
cices de mise en route et
terminez votre program-
me. Intercalez autant de
séances qu’il est nécessai-
re pour obtenir I’équiva-
lent de trois séances com-
plétes chaque semaine.
J.-P. E.

Prochaine rubrique:
Des exercices pour la poi-
trine et le dos.



Exercices a la carte

Pour I'abdomen

Couché sur le dos, élevez alter-
nativement une jambe puis |'au-
tre, au-dessus du plateau de la
chaise, puis descendez-la jus-

qu‘au sol.

Revenez au repos jambe posée
sur le plateau. Respirez normale-
ment.

Couché sur le dos, relevez le
buste en vous aidant des mains,
tenez 1 a 2 secondes, revenez
lentement. Soufflez en mon-

tant.

e

Groupez genoux et

buste en vous aidant des
mains. Revenez lentement.
Soufflez en groupant.

Pour la taille

Couché sur le c6té: levez une
jambe le plus haut possible. Al-
lez la poser loin en avant, puis
loin en arriére.

-
&2

Assis, jambes écartées, mains
aux épaules. Allez toucher le ge-
nou gauche avec le coude droit
en inversement.

s

Debout, jambes écartées, un
manche a balai tenu sur les
épaules en arriere de la téte.
Tournez le buste a droite et a
gauche le plus loin possible vers
I"arriere.
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