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JANVIER 2017

Gagner en souplesse au quotidien

Redonnez un peu de souplesse a vos jambes avec cette série d’exercices,
simples et rapides, a faire chez vous, au gré de vos envies!

AVANT DE COMMENCER

» e but de ces exercices est de sentir une légére
tension, mais pas de douleur.

» |Is peuvent étre faits un jour sur deux, voire
tous les jours, s'ils sont ressentis positivement.
Si besoin, faites des séries plus courtes que le

nombre indiqué.

» Une légére géne physique peut survenir apres les
exercices. Si elle ne disparaft pas aprés une nuit
de sommeil, diminuez I'intensité des mouvements.

» En cas de douleurs ou d’opération récente, adres-
sez-vous A votre médecin ou & un physiothéra-
peute.

JAMBES CROISEES

» Prenez place sur une
chaise, dos appuyé
contre le dossier, et
croisez une jambe
sur I'autre.

» Redressez votre dos
et placez vos mains
sur le genou plié.

» Avec vos mains,
poussez trés
délicatement votre
genou contre
le bas.

» Commencez par des
petites poussées de
5 d 10 secondes, a
répéter cinq a dix fois
sur chaque jambe.
Lorsque vous ‘
gagnerez en souplesse,
faites une
& deux poussées de
45 & 60 secondes.

» A proscrire en cas
d’opération récente du genou
ou de la hanche.

Exercices recommandés par le cabinet Medifit et son service
de physiothérapie a domicile, a Lausanne.

JAMBES TENDUES

» Installez-vous sur une chaise et allongez vos
jambes, & la hauteur de vos fesses, sur une deu-
xiéme chaise. Vos pieds sont détendus et votre dos
est appuyé contre le dossier.

» Placez vos mains sur les genoux, tirez les pointes
des pieds contre vous et redressez votre dos.

» Vous allez sentir une Iégére tension sur les jambes.

En cas de douleurs, fléechissez [égére-

ment les genoux.

» Répétez successivement cette

posture pendant quelques petites

secondes ou sur un temps plus pro-

longé de 30 secondes. Au total, le

temps de travail doit étre entre

1 minute 30 et 3 minutes.

ASSIS-DEBOUT

» Asseyez-vous au
milieu d’une chaise,
dos droit, et jambes
écartées a la largeur
du bassin.

» Redressez-vous en
poussant sur les
jambes. Sur une
chaise & accoudoirs,
aidez-vous aussi
en poussant sur les
bras. Puis revenez
& la position de
départ.

» Faites deux & cing
sériesde 10 &

15 répétitions.
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