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Cahier social
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Sans paroles

(Dessin de Faust-Cosmopress)

Contre la faim
pour le
développement

Notre style de vie
aggrave la faim dans
le Tiers-Monde

Le bulletin d’Helvetas «Partenaires» vous
donnera des renseignements supplé-
mentaires.

Participez au developpement au service
de la dignité humaine, en devenant
membre d'Helvetas.

A Helvetas, Association suisse
d'assistance technique

Case postale 522, 1001 Lausanne
Téléphone: 021-23 33 73

CCP 10-1133 Lausanne

Priére de m’envoyer gratuitement
«Partenaires» No. 81

Nom:
Adresse:
NP, Lieu:
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a3 sines

@
domicile

Louis Perrochon

Novembre

Il faut profiter avant l’hiver,
De sortir, de prendre lair...

Articulations des bras
et des jambes

Assis

104. Bras le long du corps: les fléchir
en serrant les poings, en inspirant et en
se redressant. Tendre les bras en expi-
rant et en se relachant.
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105. Poser le talon gauche en avant,
puis la pointe du pied gauche en
arriére. Idem avec le pied droit.

Exercices respiratoires

Assis

106. Inspirer librement par le nez,
expirer par saccades par la bouche,
les deux mains pressant le ventre (5 —
10 fois).

107. Bras fléchis, mains a la hauteur
des épaules: tirer les épaules souple-
ment en arriére, en inspirant, cage

thoracique bien ouverte, relacher le
haut du corps en expirant (5 — 10

fois).
N
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Exercices pour les jambes

Debout

108. Marcher sur la pointe des pieds,
le corps bien droit (attention a 1’équi-
libre..):

109. Idem, mais avec les bras en haut
(prudence).

110. Marcher 4 pas en avant, puis
4 pas en arriere le plus légérement
possible.

Adresse, avec la petite balle

Debout

111. Lancer la balle contre un mur, la
rattraper, si possible!

"0/ 1

112. Dribbler (voir exercice 102).
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Couché sur le dos

(si vous le pouvez, ne pas forcer)

113. Donc couché sur le dos, jambes
souples, mains a la nuque: presser les
coudes sur le sol en inspirant, relacher
en expirant. (5 — 10 fois).
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Chanter encore: « Ah! oui que je suis a
mon aise...! 2¢ verset...
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