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vient faire ma toilette et tous les
15 jours j’ai la visite de ’infirmiére de
la Croix-Rouge.
»Grace a différents «trucs» et appa-
reils, j’arrive a m’habiller toute seule.
Ensuite j’essaie de faire un peu de ran-
gement dans ma salle de séjour mais
cela devient de plus en plus difficile.
Autrement, j’écoute laradio, je lis: une
voisine me préte des romans d’amour,
le soir je regarde la télévision. Avant,
je faisais partie d’un club, mais il a
changé de local et mon fauteuil roulant
m’empéche de franchir les escaliers de
P’entrée.
»Je ne regois pas beaucoup de visites,
Jj’ai encore une amie frangaise ici a
Genéve mais on se voit peu car elle a
aussi ses problémes. Une ancienne
aide-ménagére me téléphone régulié-
rement, nous allons parfois manger
ensemble.
»Mais le plus dur a passer ce sont les
week-ends et les périodes de fétes. Cet-
te année j’ai eu le cafard entre Noél et
Nouvel an. Quand on est désceuvré, on
n’a parfois plus le gotit de vivre. On
aimerait avoir quelqu’un pour pou-
voir sortir un peu. Heureusement, je
dors comme une marmotte.
»Vous savez, le 10 avril prochain je
vais avoir 80 ans.
»En France, on dit que lorsqu’on man-
ge des huitres pour la premiére fois de
I’année on peut faire un veeu... moi, je
souhaite vivre jusqu’a cent ans» me
dit-elle en riant aux éclats.
Un bel exemple d’optimisme, ne trou-
vez-vous pas?

Héléne Maillard
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Va et redécouvre
ton pays

Verrerie d’art de Nonfoux
prés d’Yverdon

Si vous désirez participer a cette ex-
cursion d’'une demi-journée, annon-
cez-vous vite! Il ne reste, en effet, que
quelques jours; délai d’inscription: 9
mars! Cet art, plusieurs fois millénai-
re, dont les différentes facettes vous
seront présentées par un couple bien
sympathique, est fascinant!

Et, au retour, arrét a Yverdon pour
déguster une assiette froide au Motel
des Bains.

Alors, serez-vous des notres?

Dates, 9, 10, 11, 12 et 13 avril 1984.
Renseignements et inscription a Pro
Senectute-Vaud, tél. 021/36 17 21.
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Louis Perrochon

Mars

Une belle vieillesse est une victoire de
l’ame sur le corps.
Sceur A. M.

Pas
352. Marcher en avant sur les pointes
des pieds (hanches et genoux tendus,
petits pas, bras décontractés) et mar-
cher en avant, naturellement. Alter-
ner.

Exercice de tenue

Debout

353. Corps relaché, les bras pendant le
long du corps, redresser le corps en
posant les mains sur les cuisses, puis
en les croisant sur la téte. Relacher le
corps en baissant souplement les
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Exercices avec une canne,
un parapluie, un baton

Debout

354. Poser la canne sur le sol, a gauche
du pied gauche: poser le pied gauche
par-dessus, puis le pied droit, id. a

droite (d’abord tranquillement, puis
plus vite souplement).
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355. Tenir la canne des 2 mains derrié-
re le corps, sur les fesses: se frotter le
dos le plus haut possible en montant
les bras ensemble ou un bras apres
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Articulation du genou

Sur le dos

356. Placer une balle, un peloton, sous
le genou gauche, jambe tendue, presser
la balle avec le genou en tirant les
doigts de pied contre le corps. (5-10
fois) id. a droite.
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357. Jambes tendues, serrer la balle
entre les genoux (10 fois).
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Respiration

Debout

358. Respirer profondément devant
une fenétre ouverte, se détendre.
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