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Gym thérapenthique Inhandle
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Debout, ventre creux et serré,
pubis vers l'avant, on leve
une jambe latéralement, tout
en expirant.
«Le dico sur couden», pour
renforcer les deltoides. Assise,
I'épaule basse, 'omoplate
tirée vers l'arriere, on pose sur
son bras fléchi, a 'angle du
coude, un livre (épais!) et on
résiste en expirant par la
bouche.
«Le déhanché  la Clo-Clo»,
pour ouvrir les hanches et
Particulation sacro-iliaque.
Debout, pieds écartés

A

cestquoi ? Proposés par la coach Caroline
Deknuydt”, ces exercices de «gym douce» s'inspirent de
riéopathie (alignement du sacrum et du crine) et de
szPde"C raoiste & I'origine de nombreux arts martiaux.
ignt 2 une bonne circulation du qi, notre énergie, elle
orise harmonie du corps et de Iesprit. Baptisée
nhandle», sa méthode est un clin d’ceil aux emballages
{objets fragiles «in hand with care» — & manipuler avec
oin... comme nous!
ledémarre comment ? On peut mixer les exercices et les
 aécuter dans Pordre que 'on veut, C'est pratique, Iidéal
éant de les pratiquer 2 4 3 fois par semaine pendant
1 minutes environ. Difficile de choisir dans la mine de
pstures proposées. Voici notre mini-sélection :
 decoup de pied de karaté», pour galber le haut des fesses.

d’environ 60 cm, genoux
fléchis, on léve une hanche sur le coté, puis l'autre... en
poussant la fesse vers le ciel!

«Légouttoir 2 salade » pour lacher prise et décharger ses
tensions. Debout, on reliche mollement ses coudes, ses
avant-bras, ses poignets et ses mains, en orientant ses
paumes vers les cuisses, en expirant.

C'est bon pour... se reprendre en main et améliorer sa
condition, sans esprit de compétition. Moins contraignant
qu'un cours de yoga ou de tai chi, Inhandle permet de
débloquer les tensions et favorise les reflexes «bonne
posture» (porter un sac lourd, se relever du sol sans se faire
mal au dos), gagner en élasticité, souplesse, et en tonus

musculaire. Un «art du bien bouger». m
*A lire : Manuel de gymnastique thérapeutique (éd. Jouvence).
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