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genre de celle de Pro Senectute se doit
d’étudier les formes les plus appro-
priées de I’aide qu’elle doit apporter,
les besoins se modifiant constamment,
et d’en définir les moyens. Et M. D.
Girardet de conclure en faisant des
observations concernant le finance-
ment des différents services de la
Fondation et en relevant la valeur
inestimable de I’'immense bénévolat
au service du Comité vaudois.

Nouvel-an
a Cannes

du 28 décembre 1980
au 4 janvier 1981

Seul ou seule pour les fétes de fin
d’année? Vous avez quelque appré-
hension a la perspective de ces jours ou
vous ne serez pas entouré(e) des
votres?

Pro Senectute-Vaud a pensé a vous.
Suite aux expériences trés positives
des années passées, a Locarno et a
Ascona, la Fondation met sur pied un
séjour a Cannes, Cote d’Azur.

Le voyage s’effectuera en autocar con-
fortable, ’aller par la France et la
Vallée du Rhone, le retour par I’Italie
et le val d’Aoste. L’hotel choisi, en
pension compléte, est situé en ville de
Cannes, a 5 min. de la mer. Chambres
avec salle d’eau, douche et WC. De
merveilleuses excursions sont prévues
chaque jour, pour ceux qui aimeraient
visiter la région. Une soirée de réveil-
lon du tonnerre avec les animateurs de
Pro Senectute-Vaud.
e iprix “#pours: 8
Fr. 698.—.

Il comprend:

voyage en car au départ de Lau-
sanne;

repas a l’aller et au retour;

pension compléte dans un hotel de
2€ catégorie, nouvelles normes;
logement dans des chambres a 2 lits
avec douche et WC. (Chambres indivi-
duelles limitées, supplément
Fr.105.—);

excursions quotidiennes;

animation par les accompagnateurs de
Pro Senectute-Vaud;

infirmiére a disposition.

Tous renseignements complémen-
taires peuvent €tre obtenus a Pro
Senectute-Vaud, case postale 73, 1000
Lausanne 9, tél. (021) 36 17 21 ou les
inscriptions doivent étre adressées. .
Voyage limité a 40 personnes.

jours est de

Gym
ges ainés
domicile

Louis Perrochon

Octobre

Voici 'automne et le beau temps
Soyons heureux et confiants.

Articulations du torse

et des bras

Debout

96a. Lever le bras gauche de coté en
haut et fléchir le torse a droite de cote,
1-2; deux petits mouvements de res-
sort, 3-4; redresser le torse en baissant

le bras gauche de co6té en bas, 5.
(5 fois.)
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96b. Idem avec le bras droit. (5 fois)

96c. Méme exercice en alternant gau-
che et droit, 1-5 puis 6-10.

97. Le torse légeérement incliné en
avant: balancer les bras en dedans et
en dehors, légérement. Exceptionnel-
lement, les jambes restent tendues.

(10 fois).
O

|4

98. Le torse légérement incliné en
avant: faire des petits cercles avec les
bras, dans un sens, puis dans I’autre
(aussi avec jambes tendues) 1-10.

(10 fois).
O QO
,A

Cahier social

Articulation des bras

et des épaules

Assis

99. Mains jointes sur la poitrine: ten-
dre les bras en avant. (Relachement du
torse quand les mains sont sur la
poitrine, puis se redresser quand on
tend les bras en avant.) (10 fois.)

59545

100. Méme exercice, mais en tournant
les paumes des mains dessus.

Articulation des jambes

et des genoux

Debout

101. Se tenir a une chaise: courir sur
place. (Soulever un pied apres ’autre
en fléchissant les genoux souplement
et assez rapidement.) (20 fois.) Se
reposer et recommencer.
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Petite balle

Debout

102. Essayer de dribbler. Laisser tom-
ber la balle, la frapper légérement
quand elle rebondit, plusieurs fois.
C’est un exercice d’adresse.
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Couché sur le dos
(Pour celles qui ont réussi cet

exploit!)

103. Lever les bras en avant en haut en
inspirant, les baisser de coté en expi-
rant.
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Terminer cette série en chantant:
«Ah! oui que je suis a mon aise...»
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