']r"' Lo 1k ¥ ""." 1 .‘.‘1.[":5' y

L Lm0 i TS RSB LAY TN

R e IS AT

AT T T T L LI BRI 6 T

Personnes agées

Les seniors
Se bougent

Des aires de gymnastique d’un nouveau genre ont fait leur apparition dans

"a pas d'age pour s'amuser, c'est bien
connu. Pas non plus pour faire bou-
ger ses articulations tout en cotoyant
les gens de son quartier. Telle est I'idée
a l'origine de ces «aires de jeux» pour
adultes implantées dans les parcs et squares
de villes pionniéres. Lexemple a été donné par
la Chine, ol les gens pratiquent le Tai Chi Chuan
a l'extérieur depuis belle lurette et o1 des équi-
pements de fitness ont fait leur apparition. Le
concept a été étudié en Finlande:en 2003-2004,
quarante personnes agées de 65 a 81 ans ont
utilisé des appareils de gym douce pendant
six mois, & raison de 75 minutes par semaine.
Apres trois mois, on relevait de nettes amélio-
rations de I'équilibre et de la coordination des
mouvements, ainsi qu'une augmentation de la
confiance en soi pour se mouvoir %,
Ces petits exercices physiques adaptés aux ainés
seraient donc tout bénéfice.Lidée a séduit nos
voisins européens. Madrid a été la premiére a se
lancer dans 'aventure, suivie trés vite par d'au-
tres communes espagnoles; Berlin leur a emboité
le pas en mai 2007, ainsi que Nuremberg et bien-
tot Hambourg ®. La France n'entend pas rester
a I'écart. Des équipements gratuits pour le fitness
en plein air sont apparus en région parisienne
(Malakoff, Puteaux, Paris XV*) et en province
(Calvados, Indre-et-Loire, Puy-de-Dome...), dans
des parcs ou des campings . Désormais, dans
nos villes, il va falloir s’habituer a voir des seniors
des deux sexes s'essayer aux engins de gym
non loin des vénérables joueurs de pétanque.

S'entretenir ensemble

Ces appareils sont de diverses natures: certains
plutot appropriés aux besoins et capacités des
senijors, ¢'est ['option choisie en Espagne ; d'au-
tres congus pour tous les publics, afin d'encou-
rager la rencontre des générations, c’est le cas
en France et en Allemagne. Dans les parcs de
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(ici @ Malakoff,
92) commen-
cent a faire leur
apparition.

des villes pionniéres. Elles permettent aux seniors de pratiquer une activité
physique en plein air et de rompre leur isolement. Des exemples a suivre.

Madrid, vous voyez des
grands-parents surveil-
ler d'un ceil leurs petits-
enfants en train de s'é-
battre sur I'aire de jeux
tout en pédalant, confor-
tablement installés sur
un banc, et devisant avec
leurs voisins. D'autres
tournent une roue pour
entretenir en douceur
les articulations du bras,
du poignet, ou jouent sur une petite planche
verticale qui favorise la dextérité des doigts.
A Malakoff, ces activités se pratiquent plutot en
famille ou entre amis, histoire de rassembler
plusieurs générations. L'important est que ces
appareils existent et se répandent rapidement
dans I'Hexagone.
Il s’agit, en effet, d'une facon nouvelle de lutter
contre l'isolement et le vieillissement. Non pas
que vieillir soit interdit, mais pour bien vieillir,
tout simplement. Nul doute que les élections
municipales de 2008 serviront d'aiguillon en la
matiére. Et rappelons au passage a nos élus
que les bancs publics sont nécessaires aussi.
Pas uniquement pour que les amoureux s'y bé-
cotent,comme le chan-
tait G. Brassens, mais
également pour que les
vieux du quartier (et les
autres) y papotent. O
Micaélla Moran
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