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Gym
des ainés

@
domicile

Louis Perrochon

Novembre

Courage, volonté,
Confiance et bonté.
Santé!

Mouvement, équilibre,
coordination

Debout

189. Poser la jambe gauche en avant en
balangant les bras de coté (1-2) idem a
droite. (Donc bras gauche a gauche,
bras droit a droite; balancer veut dire:
aller et retour sans arrét 1-2.)

190. Pas gauche en avant, bras asymé-
triques, idem a droite. (Poser le pied
gauche en avant en levant le bras droit
en avant (2 t.), poser le pied droit en
avanten levant le bras gauche en avant
(2t.). L’autre bras suit naturellement le
mouvement, un peu de coté.)
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Exercices au sol

191. A genoux, mains posées sur le sol,
un peu tournées en dedans, fléchir les
bras, abaisser la poitrine, tendre les
bras (5 fois).
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192. Méme position, tendre une jambe
en arriére en la levant légérement.
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Articulation des poignets

Assis

193. Tourner les mains librement en
avant, en arriére, les secouer de haut
en bas.

194. Serrer trés fort les mains (faire le
poing), tendre rapidement les doigts.

Exercice avec la petite balle

Debout :

195. Passer la petite balle rapidement
autour du corps, a la hauteur des han-
ches, 10 fois et autour des genoux,
5 fois.
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Une suggestion
tres
insolite?

Nous, du 3¢ et 4° ages, nous sommes
tous en direction de la grande évasion.
Mais pour certains d’entre nous (les-
quels?) il y aura une étape a accomplir,
a supporter, sorte d’emprisonnement:
la perte de la parole, probablement liée
a quelque paralysie ou la perte de la
maitrise de parole.

C’est un avenir, certes, peu réconfor-
tant, mais pourquoi d’une certaine
maniére, ne pas le regarder en face et
prendre une décision, peu pénible a
réaliser, mais qui pourra alléger quel-
ques servitudes futures.

Ces servitudes ce sont des manies qui
nous ont conquis ou des exigences
dues a des défaillances corporelles.

Soyons-en conscients et prenons une
feuille de papier et inscrivons a mesure
quils se présentent tous ces besoins,
toutes ces habitudes, méme les plus
intimes. Pensons des pieds a la téte,
des réactions a la lumiére, au bruit, aux
aliments détestés ou insupportés, etc.

Puis mettons un peu d’ordre, reco-
pions ou éventuellement faisons reco-
pier par une main amie, tirons quel-
ques photocopies de ce texte, qui sera
mis sous enveloppe avec la mention:
«a ouvrir en cas de perte des moyens
d’expression». Et remettons un exem-
plaire de cette liste 4 notre famille,
éventuellement a des amis et glissons
une enveloppe dans notre table de che-
vet.

Ainsi, en cas d’accident, le personnel
soignant mis au courant par nous-
mémes saura mieux nous soulager,
nous aider a supporter cette sombre
étape et il nous sera reconnaissant
d’avoir prévu notre collaboration qui
lui permet de mieux deviner nos désirs
et nos exigences.

Et n’oublions pas sur notre papier de
remercier d’avance toutes les person-
nes qui nous consacreront peine, soins
et dévouement.

Renée Durand
Carouge (GE)
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