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Pour rappel, toute I’équipe reste joignable par téléphone du lundi au vendredi
et sur rendez-vous le lundi ou le jeudi @ Annecy (06 49 26 14 38)
et le mardi ou vendredi a Chambéry (04 79 69 41 81).

Nous appelons réguliérement les adhérents pour prendre des nouvelles, mais n’avons pas
les numéros de téléphone de tous. Aussi n’hésitez pas a nous contacter si besoin.

Le Président Macron, dans son intervention de mardi soir, préne la prudence face a I'épidé-
mie, et de ne pas se précipiter vers un déconfinement total. Aussi, nous conservons notre
fonctionnement actuel jusqu’a la fin de I'année.

Et si chacun d'entre nous étions un athléte? Chaque jour, une
performance ?
Prenons le temps, chaque matin, de mettre notre corps en

s, éveille afin d'éviter I'accumulation des tentions musculaires et
S edm‘#bb M’ des douleurs articulaires .

Voici quelques gestes simples, réalisables en 10 min chaque

i.i Y QNEFE" !!! jour!

Echauffement de la nuque:

( APF & t Dites "oui" avec la téte x5
ance DItES. non" avec la téte x5 " _ . )
hundicup _,& Dessinez un cercle avec la téte dans un sens x5 et dans l'autre x5

Renforcement de la nuque:
Epaules basses, laissez tomber la téte d'un coté,
Accompagnez le geste avec la main, exercez une pression sur
{\ la téte vers le bas et résistez a cette pression avec la téte.
dot % Répétez e geste des deux cdtés x5

Echauffement de la colonne vertébrale : *
En position assise. Inspirez et grandissez-vous. -
Montez les bras au dessus de la téte en inspirant. =
Abaisser les bras devant vous en expirant et arrondissez le haut du .
dos. -
Inspirez retrouvez une position neutre {dos droit, épaules abaissées)

Répéter x5
a

Echauffement de la colonne vertébrale :
En position assise. Inspirez et grandissez-vous.
Montez les bras au dessus de la téte au en inspirant.
Expirez en vous penchant legerement d'un coté. Bras tendue.
Inspirez et revenez en position neutre (dos droit, épaules abaissée
Répétez de l'autre coté.
Reépétez le mouvement x5

Maurine PRUGNIERES



BIEN RESPIRER

La respiration et le mouvement sont des éléments
essentiels pour étre et rester en bonne santé. Je
vous invite a apprendre a respirer. C'est une chose
naturelle et en méme temps souvent négligée.

Voyageons a l'intérieur de nous-méme !

LA RESPIRATION ABDOMINALE POUR CHASSER LES ANGOISSES :

Tres relaxante, la respiration abdominale soulage la fatigue et permet d'éliminer les déchets toxiques.
L'amplitude des mouvements respiratoires exerce un massage des organes abdominaux et favorise la dé-
tente neuromusculaire ainsi que I'oxygénation du cerveau.

Poser les mains sur le ventre pour mieux sentir le va et vient de sa i i
respiration. Inspirer par le nez en gonflant le ventre comme un ballon. '

Expirer lentement par la bouche en rentrant progressivement le : o S
ventre. Vider I'air de ses poumons.

A nouveau, inspirer en gonflant le ventre comme un ballon et en
bloquant I'air dans les poumons quelques secondes. ‘ &

Puis, expirer lentement par la bouche en rentrant le ventre. - _ St
Plus longue est |'expiration, meilleure sera la détente.

En inspirant, on peut imaginer que I'on se remplit d'oxygéne, d'air pur, d'énergie positive. Et en expirant
on expulse le dioxyde de carbone, on évacue ses soucis, ses pensées négatives, son stress.

LA RESPIRATION THORACIQUE POUR LIBERER LA POITRINE

A condition d'étre ample et profonde, elle favorise la libération des émotions par l'ouverture de la cage
thoracique. C'est un excellent exercice pour les personnes tendues, qui ont des sensations d'oppression,
de poids au niveau de la poitrine.

La téte et le dos bien droit, les pieds bien a plat sur le sol, tirer les épaules vers |'arriere.

Puis, lever les bras vers I'avant a hauteur de la
poitrine. Fléchir les coudes pour que les avant-
bras forment un angle droit avec les bras.

En inspirant lentement par le nez, écarter les bras
vers |'extérieur (comme si on ouvrait une fenétre).

Garder l'air dans les poumons pendant quelques
secondes, puis ramener les bras, toujours fléchis,
devant soi en expirant par la bouche (on referme

la fenétre).

Recommencer au moins trois fois, avant de relacher les bras.



AU LIT!

Le sommeil est de loin le moment le plus important de notre journée. C'est la que le
corps se répare et que le cerveau mémorise les événements de la journée. Nous de-
vons veiller a la qualité de notre sommeil. Il arrive que s'endormir devienne difficile,
on observe ce phénomeéne avec |'avancée en age, avec I'augmentation du stress
dans notre vie quotidienne et en fonction des activités physiques que nous prati-

quons.
Voici quelques astuces naturelles pour améliorer la qualité du sommeil.

Attention ! Prenez toujours I'avis de votre médecin, et surtout n'hésitez pas
a consulter méme en temps de confinement, votre santé reste une priorité !

Limiter le temps passé devant les écrans en fin de journée.

Idéalement couper les écrans a partir d'1h avant le moment de dormir : tro-

quer la télévision contre un livre ou de la musique calme.

Boire de la tisane minimum 30 minutes avant I'heure du coucher pour éviter

d'étre réveillé par une envie pressante. Les tisanes tranquillisantes classiques sont : le tilleul, la camomille,
la fleur d'oranger a raison d'une cuillére a café de plantes séchées dans une tasse d'eau frémissante. Lais-
ser infuser 15min. Filtrer et boire.

Faite de votre lieu de sommeil un endroit paisible, éviter les sources de lu-
mieres permanentes. Endormez-vous tant que possible dans le noir. Vous
pouvez utiliser aussi des diffuseurs d'huiles essentielles a raison d'une diffu-
sion de 30 minutes a froid, minimum 30 minutes avant le couché.

Une association possible d'huiles essentielles (HE) a diffuser : 1 goutte HE de
camomille noble, 4 gouttes HE de petigrain bigarade et 5 gouttes HE

d’orange douce.

Respirer ! Cela reste de loin le remede le plus efficace pour un bon sommeil. Prenez le temps une fois au lit
de respirer profondément.

&F L’instant philo,
LE MORCEAU DE BOIS

Un fils est allé rendre visite a sa mere de 85 ans dans une résidence pour personne agée

pour I'emmener se promener en campagne. A leur départ de sa chambre, il remarqua

gu’elle avait oublié sa canne. « N'oublie pas ta cane, maman ! » dit-il. Elle le regarda d’un

air sévere et dans des termes sans équivoque, lui expliqua que ce n’était pas une canne.
C’était un baton de marche.

« Quelle est la différence ?» demanda le fils.
Elle répondit rapidement :

« Une canne, cela évoque un handicap. Un baton de marche, cela évoque une
capacité. » Je suis capable !

(Mike Moore, 2010)

Merci a René FAURE de nous alimenter en texte de réflexion



*Appel a talent ! *

Faites-nous part de vos talents ! Vous sa-
vez raconter des histoires, jouer d'un ins-
trument, danser, chanter, et autre !!

Nous attendons vos réponses !!!

ET POUR FINIR, REGALONS-NOUS AVEC...

ACRAS DE
MORUE

500 grammes de morue
2 ceufs

2 verres de lait

1 gousse d’ail

1 bouquet de ciboulette
sel poivre

1 bain de friture.

Préparation

Mettez la morue a dessaler 24h
dans un bassine en veillant a
renouveler I'eau a plusieurs
reprises. Préparez une pate a
beignets en mélangeant dans un
saladier la farine, le lait que vous
aurez fait tiédir au préalable, les 2
ceufs et 1 pincée de sel . Laissez
reposer.

Pendant ce temps, égouttez
soigneusement le poisson, puis
mettez-le a cuire 15 minutes dans

un récipient d’eau froide que vous

ameénerez progressivement a
ébullition sans jamais I'atteindre.
gouttez a nouveau la morue, puis
enlevez la peau et les arétes.

Pilez alors la chair dans un mortier
en lui ajoutant I'huile, la gousse
d’ail pilée et un bon hachis de
ciboulette. Lorsque vous aurez
obtenu une purée de poisson bien
fine, mélangez-la a la pate a
beignets en remuant longuement
et soigneusement. Poivrez
largement au moulin. Faites
chauffer le bain de friture et
lorsqu’il est bien chaud, plongez-y
,a I'aide d’une cuiller, des morceau
de pate de la valeur d’'une grosse
noix.

Laissez bien dorer les acras, puis
sortez-les a I'aide d’'une écumoire
et mettez-les sur du papier

absorbant .

Tél. 06 49 26 14 38 Mail:dd.74@apf.asso.fr

DELEGATION D’ANNECY 84 bis, avenue de Brogny

74000 Annecy

Blog : http://dd74.blogs.apf.asso.fr

Tél. 04 79 69 41 81 Mail: dd.73@apf.asso.fr

DELEGATION DE CHAMBERY 306 Rue Jules Bocquin

73000 CHAMBERY

Blog : http://dd73.blogs.apf.asso.fr
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