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Cahier social

Gym
des aînés

«h

a
domicile
Louis Perrochon

Janvier 1980

La page est tournée, bonne nouvelle
année! Confiance toujours en essayant
de garder le sourire et de faire du bien
autour de soi.

Articulation des épaules

Debout

49. Lever les bras en avant, oblique en
haut (1-2), 3 mouvements de ressort
(3-4-5) (petits mouvements en avant,
en arrière), baisser les bras en avant en
bas (6). — Genoux souples.

11
Mobilité
de la colonne vertébrale

Debout
50. Lever le bras gauche de côté (1-2),
fléchir le torse à droite de côté (3-4) le
bras suit le mouvement du corps,
mouvement lié, redresser le torse en
baissant le bras gauche de côté (5). Idem
à droite.
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Mobilité
des mains et coup d'œil

Debout
51. Lancer une petite balle d'une main
dans l'autre, devant le corps. D'abord,
mains rapprochées, puis de plus en plus

20

éloignées. Les genoux sont souples et le

corps suit le mouvement des mains,
léger balancement.
(Une petite balle ou un autre objet:
gomme, une clef, un trousseau de clefs,
un porte-monnaie..., mais il serait bien
d'acquérir une petite balle pour la suite
des leçons.)
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Articulation des pieds

Assis

52. Pieds posés à plat:
a) lever la pointe du pied gauche 10 à

20 fois;
b) id. avec la pointe du pied droit;
c) id. en alternant (pédaler)
d) lever les 2 pointes à la fois, aussi en

frappant le sol.

m
Exercice préparatoire
pour les exercices au sol

Debout
53. Se tenir à une chaise, mettre un
genou sur le sol, se relever. Idem avec
l'autre genou. Plusieurs fois.

an
Articulation des hanches,
genoux et pieds

Debout
54. Se tenir au dossier d'une chaise,
marcher sur place en frappant le pied
gauche, tous les 4 temps; idem avec le

pied droit — puis tous les 3 temps.
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55. Respirer profondément en laissant
les bras de côté.

Laurent

Angélique

filleuls d'«Aînés»

Dans notre prochain numéro (février
1980) nous vous dirons comment
Angélique et Laurent, les petits filleuls
d'«Aînés», ont passé leur fête de
Noël.
Bien sûr, nous avons pensé à eux, de
votre part. Angélique et Laurent ont
reçu un cadeau utile. Et nous n'avons
pas oublié leurs frères et sœurs. Nous
vous dirons tout en février! En raison
des fêtes de fin d'année, nous avons dû
«boucler» ce numéro plus tôt, afin
d'être sûrs que nos abonnés le
recevraient avant le début de l'an
nouveau.

Au 20 novembre 1979. nous avons
encore reçu les dons suivants: Mlle J. T.
Genève Fr. 5.— : Mme L. G. Puplinge
Fr. 20.— ; Mme M. P. Rolle Fr. 10.— ;

E. Sch. La Chaux-de-Fonds Fr. 10.— ;

Mme A. A. Fribourg Fr. 10.— ; Mme B.
Le Locle Fr. 20.— ; Mme C. St. La
Chaux-de-Fonds Fr. 20.—; Mme J. F.
Carouge Fr. 5.— : Mlle M. J. Corseaux
Fr. 20.— : Mlle J. T. Genève Fr. 5.—.
Total général au 20 novembre 1979:
Fr. 4354.55.

Les personnes désirant participer à

notre action en faveur de nos petits
protégés peuvent adresser leur don au
ccp. 17-688, Société de Banque Suisse,

Fribourg. Prière de préciser au dos
du coupon; «Aînés» parrainages,
compte 66-851 759.
Grâce à vous tous, Angélique et
Laurent ont vécu un beau Noël. Grâce
à vous tous, nous utiliserons l'argent
disponible au gré de leurs besoins.
Merci de tout cœur!
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