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L Uonier socidl

Gym des ainés
a domicile

par
Louis
Perrochon

4. Articulation du poignet

Assis sur une chaise: secouer les mains

de haut en bas, souplement, plusieurs

fois.

a) Avec les bras en haut,

b) avec les bras en avant, & I'horizon-
tale,

c) avec les bras en bas.

5. Articulation de ’épaule

a) Assis sur une chaise, main gauche sur
|"épaule: tourner le coude en cercle
en avant (10 fois) puis en arriére
(10 fois),

b) méme exercice avec le bras droit
(10 et 10 fois),

c) méme exercice, les 2 bras ensemble
(10 fois).

6. Articulation de la
colonne cervicale (cou)
Pencher la téte, trés lentement

(4 temps) en avant, puis en arriére
(4 temps) (5 fois).

7. Articulation du genou

a) Alastation debout, se tenirau dossier
d'une chaise: lever la jambe gauche
fléchie en arriére, les genoux restent
ensemble, la poser (10 fois),

b) méme exercice avec la jambe droite
(10 fois),

c) méme exercice en alternant gauche
et droite (10 fois).

Pour le mois d’avril

Vous pouvez reprendre sans danger les
exercices connus du mois de mars...

La répétition des exercices, la régularité
de leur exécution, sont la seule garantie
d'une réussite et pensez, en tournant les
coudes, a cette dame de Granges qui
disait: « Ca fait un rude bien»!

Joyeux et bon mois d'avril a tous et a
toutes!

r -
R PRRe 30 ans d’'expérience
i VOous propose
M J’W S.A. ses merveilleux voyages en car de luxe...
' -~
... de Paques et de Pentecdte ... durant I'année 1979, en plus
Chutes du Rhin-Appenzell 3 jours Fr. 385.— Au Pays des Santons 5 jours Fr. 580.—
Boite aux Trésors S 360.— Riviera Fleurie 5 440.—
Bourgogne-Beaujolais 2 220— Circuit Cote d’'Azur 7 650.—
Alsace 3 365— Les Chateaux en Dordogne 7 850—
Marseille Soleil 2 335— Méditerranée atlantique 7/ 820—
Rudesheim 3 395— Vieille France 8 990.—
Salzbourg-Tyrol 4 490.— Normandie-Deauville-Jersey 8 990.—
Venise-Dolomites 4 475 — Découverte de la Bretagne 10 1195—
La Sardaigne 4 595.— La Corse 12 1355—
La Provence de Daudet 4 470— Londres et |'Ecosse 14 2 150—
Cannes-Nice 4 495 — Au Fil du Danube 8 1075—
Escapade en Corse 4 695 — Les belles capitales d’'Europe centrale 10 1260—
Riviera-Cote d'Azur 4 440— Espagne-Maroc 14 1795—
Paris-Belle Epoque 4 460— La Péninsule ibérique 15 1795.—
11 était une fois en France 4 495 — Andorre-Barcelone-Palma 7. 895 —
Mont St-Michel 4 495 — Grisons-Parc National tc} 340—
La Tunisie 4 640.— De Sardaigne en Corse 7 870.—
Gastronomie en France 4 440— Vacances balnéaires 10 des 445 —
Bruxelles-Amsterdam 4 790— Cures a Abano-Monte Grotto 13 des 940 —
Rome Express 5 32(5)— G2
Hollande Circuit Tulipes 7. —
(it e hihaiies 9 1195 REDUCTION AVS 5% SAUF A PAQUES
Week-end en Bretagne 4 585.—
Madrid (avion) 5 645.— Renseignements Brochure gratuite a votre agence
Istanbul (avion) 5 660.— et inscription: de voyages ou auprés de
: TOURISCAR VOYAGES (021) 22 8393

... et également toutes vos vacances en avion 13, rue de Bourg, 1003 Lausanne
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