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A JURA BERNOIS

Aînés infirmes

Prenons une carte du Jura bernois.
Tirons un trait du sud-ouest de Renan
jusqu'au bout de la combe de Chaluet;
ça fait près de 50 km de la frontière
neuchâteloise à la frontière soleuroise.
Et ce n'est pas du terrain plat!... ni au
sud, ni au nord de cette ligne. Ce sont
aussi des kilomètres de chemins
malaisés, caillouteux, ravinés, boueux,
dans les pâturages et les forêts, avec en
hiver du verglas et des «gonfles». Ce
sont encore: des fermes isolées avec
chiens hargneux, des «clédars», des
barbelés. — Pourquoi cette «introduction»

un peu géographique et un peu
décousue? — Parce que c'est en relation

directe avec M. Erard, Mmes Bot-
teron et Girod de Pro Senectute à Ta-
vannes.
Dans «Aînés» 2/82, vous lirez la suite.
A bientôt!

Clubs d'aînés

Deux ans déjà! Le 16 janvier 1980, à

Sonceboz, était créée l'association des
clubs d'aînés du Jura bernois et de
Bienne romande. (Voyez «Aînés»
3/80). M. Tièche de Reconvilier en est
toujours de dynamique président.
Les clubs étaient présents à Fribourg,
le 21 octobre et le comité prépare déjà
pour septembre un grand rassemblement

d'aînés. N'en disons pas plus
pour le moment.

E. H.

A votre bon cœur
m'ssieurs-dames

Du 15 au 24 janvier vous serez hélés
dans la rue par des jeunes vendeurs:
«Achetez Y en a point comme nous 24
janvier!».
Il s'agit d'un journal typiquement vau-
dois, comme son nom l'indique, vendu

en 1982 en lieu et place du
traditionnel insigne du 14 avril, au profit de
Pro Senectute et du Centre vaudois
d'aide à la jeunesse.
Faites bon accueil à ces jeunes. Vous
ne regretterez pas vos Fr. 2.—!

Gym
des aînés
a
domicile
Louis Perrochon

Janvier 1982
Bonne année dans la confiance,
le calme et la paix.
De cœur avec vous.

Histoire vraie
Une monitrice dit à ses élèves de 70 à
90 ans: «J'ai suivi le cours de répétition

annuel ce dernier samedi ; je suis
«remontée», il faut que ça marche, et
plus vite, et plus haut, et plus à fond,
encore, encore, allez-y.» Ces dames
quittent la leçon trop fatiguées.
Il eût fallu dire: «Je rentre du cours,
travaillons tranquillement, chacun
selon ses forces et ses possibilités, pas
d'excès, ni d'imprudence pour que
vous puissiez dire aussi, comme cette
dame de Granges : Ça fait rudement de
bien »
Essayez donc de faire ces petits exercices

calmement, mais très régulièrement.

Articulation des jambes

Debout
202. Marcher légèrement, la tête haute,

les bras souples, puis, marcher
lourdement, le corps légèrement penché en
avant.

203 a. Poser la jambe gauche à gauche
de côté, croiser la jambe droite devant,
poser la jambe gauche à gauche de côté
(1—3) poser la jambe droite à droite de
côté, croiser la jambe gauche devant et
poser la jambe droite à droite de côté
(4—6), les bras pendent le long du
corps.
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203 b. Idem, bras tenus horizontalement,

mouvements souples, coulés,
être comme une danseuse!
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Assis
204. Frictionner légèrement les tempes

du bout des doigts.

205. Bras fléchis, mains aux clavicules
(devant le corps à la hauteur des épaules),

les tendre de côté (1 t.) avec 2

mouvements de ressort (2-3) (petits
mouvements en avant, en arrière), le

corps bien droit, fléchir les bras, mains
aux clavicules en relâchant le corps
(4).

o * o „

ï /I
Debout
206. Voler comme une mouette:
fléchir et tendre légèrement les articulations

des pieds, des genoux, des
hanches, du dos, bras levés souplement de
côté. Rythme à 21. (1.2.-3.4.) ou à 3 t.
(1.2.3.-4.5.6.). Beaucoup de souplesse.
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Exercices au sol

i

Sur le dos
207. Bras de côté, posés sur le sol,
fléchir les avant-bras sur les bras, les tendre

de côté. (Aussi avec 2 mouvements
de ressort, les mains touchant 3 fois les
épaules (1.2.3.-4.)

208. Pédaler (fléchir et tendre
alternativement les jambes).
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