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Pensons qu’il y a toujours plus malheu-
reux que nous et que le meilleur moyen
de soulager notre souffrance, c’est de
soulager celle des autres.

Articulations des jambes

Debout

303. Marcher en avant avec paumes
des mains réunies au-dessus de la téte,
avec léger mouvement asymétrique
des épaules (pied gauche et coude droit
en avant).
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Articulations des hanches

Assis

304. Fléchir la jambe gauche, la ten-
dre, la fléchir et poser le pied gauche.
8 a 10 fois. Idem a droite.

0 o O O

L6

—
e

26

305. Se tenir a la chaise, lever les deux
jambes tendues en avant, les croiser
I'une sur I’autre, une fois gauche des-
sus, puis droite dessus, mouvement
continu 8 4 10 fois. Repos et répéter 8 a
10 fois.
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Articulations de la colonne
et des bras

Debout

306. Bras gauche de coté, bras droit en
avant, paumes des mains dessus,
changer la position des bras en passant
par le bas (preés des cuisses), les genoux
sont souples, mouvements coulés. 10
fois et répéter.
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Mouvement isométrique

Debout

307. Mains aux hanches, contracter la
musculature abdominale (tirer le ven-
tre en arriere) 6 secondes en respirant
normalement.
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Amusons-
nous!

Isabelle Chanson

Musique

Voici une liste de treize ceuvres musi-
cales célébres ainsi que les noms de
leurs compositeurs. Trouvez pour
chaque ceuvre, son auteur.

. Missa solemnis

. Symphonie du Nouveau-Monde
Aida

. La Moldau

Les Quatre Saisons

Le Concerto en Fa

. Les Noces de Figaro

. Carmina Burana

. Le Chevalier a la Rose
10. Giséle

11. Le Sacre du Printemps
12. La Truite

13. Le Vaisseau fantdbme

CONAUNA LN

R. Strauss; W.-A. Mozart; I. Stravins-
ki; A. Vivaldi; A. Dvorak; R. Wagner;
B. Smetana; C. Orff; F. Schubert; A.
Adam; G. Verdi; L.-V. Beethoven; G.
Gershwin.

Ou sont nés

ces fromages?

Voici une liste de huit célébres froma-
ges suisses et de leurs régions d’origine.
A vous de faire correspondre régions
et fromages!

1. Tilsit; 2. Téte de moine; 3. Gruyé-
re; 4. Vacherin Mont-d’Or; 5. Ma-
renda; 6. Schabziger; 7. Sbrinz;
8. Bratkise.

A. Valais; B. Glaris; C. Abbaye de
Rougemont (FR); D. Oberland ber-
nois; E. Obwald-Nidwald; F. Vallée
de Joux; I. Thurgovie; J. Abbaye de
Bellelay.



Observation '

Combien y a-t-il
de régions différentes
dans cette figure?

Jeux de mots
Jeux de lettres

1. Quel mot courant, dans I’ordre al-
phabétique, trouve-t-on entre: confes-
sionnel et confiance ?

2. Ecrit-on dougitre ou douceatre ?
3. Dit-on un ou une pamplemousse ?
4. Dit-on il a retrouvé la vue ou il a
recouvré la vue?

5. Dans l’ordre alphabétique, quel est
le premier mot de quatre lettres, com-
mengant par h?

Champignons

Etes-vous un bon «champignon-
neur» ? Pour le savoir, trouvez le nom
de chacun des champignons dessinés
dans la liste ci-dessous.

Pied-de-mouton
Chanterelle

Pleurote

Agaric

Amanite

Morille

Cortinaire

Bolet

Lycoperdon (Pet-de-loup)

a-lalcisi=lel g

Vous trouverez
les solutions de nos jeux
en page III couverture

Mots croisés faciles
(Ce probléme ne participe pas au
concours mensuel)

1. 2 324 5 6.7 8 9 10
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Horizontalement: 1. Port du Chili. 2.
Prophéte juif — Indivisible — Symbole
chimique. 3. Participe passé — Posses-
sif — Pieu aiguisé a un bout. 4. Possessif
— Batiment ponté. 5. Béte — Relaches.
6. Composés de vers particuliers. 7.
Phonétiquement: elle ne dit pas — Peu-
vent se rouler au printemps. 8. Félidés
— Petit cube. 9. Matiére colorante —
Pronom. 10. Symbole chimique —
Temps d’examens.

Verticalement: 1. Posséde un magnifi-
que chateau. 2. Folie. 3. Mesure d’ail-
leurs — Fils de patriarche — Court, plat
ou long. 4. Malséant en société — Béné-
fices. 5. Verset accompagnant un psau-
me. 6. Un peu d’eau — Courbées. 7.
Période — Privés d’une moitié. 8. On
ramasse ces pommes en forét — Mesu-
re. 9. Poissons — Deux c’est assez, trois
c’est trop. 10. Piéces honorables — Vis-
cere.

Solution du probléme précédent
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Travaux
a laiguille

Bricolage

Dorianne

Bonnet
de nuit

Boed |
DE DECORA-
TION.

Dans un tissu souple couper un cercle
de diamétre 65 cm.
Ourler le bord.
Appliquer, du coté intérieur du tissu, a
5 cm du bord extérieur, un ruban en
biais de 1 cm de large.
Glisser a travers le passage ainsi obte-
nu un ruban élastique, longueur tour
de téte. L’assembler en cercle et fron-
cer ainsi le bonnet a sa base.
Pour faire plus joli, ajouter un ruban
de décoration (broderie anglaise, par
ex.) tout autour du bord.

Dorianne
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ELASTIQUE

des pages 25 et 27

Musique
1. Missa solemnis: L. V. Beethoven
2. Symphonie du Nouveau-Monde:

A. Dvorak

3. Aida: G. Verdi

4. La Moldau: B. Smetana

5. Les Quatre Saisons: A. Vivaldi

6. Le Concerto en Fa: G. Gershwin

7. Les Noces de Figaro: W.-A. Mo-
zart

8. Carmina Burana: C. Orff

9. Ie Chevalier a la Rose:
R. Strauss

10. Giselle: A. Adam

11. Le Sacre du Printemps: I. Stra-
vinski

12. La Truite: F. Schubert

13. Le Vaisseau fantome: R. Wagner

Ou sont nés ces fromages ?

.—I Thurgovie

.—J Abbaye de Bellelay

.—C Abbaye de Rougemont (FR)
.—F Vallée de Joux

.—A Valais

.—B Glaris

.—D Oberland bernois

.—E Obwald-Nidwald
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Observation

Il y a six régions différentes dans la
figure.

Jeux de mots, jeux de lettres

1. Confetti

2. Douceatre

3. Pamplemousse est  masculin
d’apres I'usage et les botanistes.
L’Académie le fait toutefois fémi-
nin!

4. Il a recouvré la vue.

5. Haie

Champignons

. Bolet

. Morille

. Lycoperdon (Pet-de-loup)
. Chanterelle

. Amanite
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