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Gym
ges ainés
donticile

Louis Perrochon

Décembre

Voici le Nouvel An
Qui revient tous les ans...
Comme le temps passe!

Mouvement, équilibre,
coordination

Debout

196. Pas rompu: poser le pied gauche
en avant, rassembler le pied droit con-
tre le talon gauche, poser le pied gau-
che en avant, ainsi de suite.

Faire 8 pas rompus avec le pied gauche
en avant, puis

faire 8 pas rompus avec le pied droit en
avant, puis

faire 6 pas rompus avec le pied gauche
en avant, puis

faire 6 pas rompus avec le pied droit en
avant, puis

faire 4 pas rompus avec le pied gauche
en avant, puis

faire 4 pas rompus avec le pied droit en
avant.

Attention a I’équilibre, rechercher I’ai-
sance du mouvement.

Articulation du torse,
avec un parapluie
ou une canne de bois

Assis

197. Tenir le parapluie sur ses genoux,
prise assez large des 2 mains, le lever
en avant en haut, le baisser en avant en
bas sur les genoux, les bras restent ten-
dus (1.2.3.-4.5.6.) (5-7 fois).

g

198. Tenir le parapluie des 2 mains,
prise assez large, le monter par devant
la figure, au-dessus de la téte, le des-
cendre derri€re la téte et retour.

Exercice au sol

199. De la position couchée «a plat
ventre», mains sous le menton, tendre
les bras en avant, si possible sans tou-
cher le sol, les fléchir.

200. De la position couchée «a plat
ventre», bras tendus en avant sur le
sol, soulever et baisser un bras, puis
l’autre.

Articulation des jambes

Debout
201. Se tenir et sautiller trés légére-
ment sur place.

Michel Baettig, Regards sur le Cirque.
Photos de Cyril Kobler. Editions du
Tricorne, Genéve.

Un admirable ouvrage qui arrive a
temps, peu avant Noél. Si vous aimez
le cirque, vous dégusterez cet album de
130 pages grand format sans vous las-
ser. Et si, par aventure, ce genre de
spectacle vous laissait indifférent,
vous apprendriez a I’aimer comme il le
mérite.

Extrait de la préface de Michel Baettig:
«... Au cirque, le merveilleux saute
aux yeux. Il ne faut pas se contenter de
ce premier regard. Un ceil plus incisif
vous permet de déceler d’autres mon-
des, d’autres atmosphéres. Vous de-
viendrez ainsi créateur, dans la mesure
ou la réussite d’un spectacle de cirque
dépend, pour moitié, des réactions du
public... Les pages de I'ouvrage font
une place royale au cirque helvétique,
car il est peu fréquent que la Suisse
excelle autant dans un art...»

Les photos de Cyril Kobler nous pro-
jettent dans cette atmosphére unique:
celle du cirque. Et n’oublions pas de
destiner d’autres compliments au gra-
phiste Jean-Luc Bertholet.

«Regards sur le cirque» est un chef-
d’ceuvre. Bravo!
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