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domicile

Louis Perrochon

Avril 1981

Voici les fleurs... c’est le printemps.
Soyez heureux, soyez contents,
Vous tous que le soleil attend!

Articulation des jambes

Assis

147. Tendre les jambes croisées en
avant, changer le croisement (dessus-
dessous) plusieurs fois, mains sur le
ventre.
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148. Fléchir le torse en avant en

faisant glisser les mains le long des
jambes de la chaise, se redresser.
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Petite balle

Assis

149. Passer la petite balle sous la
jambe gauche de la chaise, puis sur
votre jambe droite et sous la jambe
droite de la chaise, puis sur votre
jambe gauche et continuer sous la
jambe gauche de la chaise (passer la
petite balle d’'une main dans I’autre, en
8, sous les jambes avant de la chai-
se).

150. Lancer la balle en hauteur, la
rattraper, augmenter et diminuer la
hauteur.
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Articulation des bras

Debout

151. Balancer un bras en avant, I’autre
en arriére. Commencer par de petits
mouvements, puis augmenter la hau-
teur et diminuer (compter, par exem-
ple, 8 temps pour le crescendo et 8

temps pour le decrescendo)
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152. Tourner les bras en cercle en
avant, 4 fois et tourner les bras en
cercle en arriére 4 fois (1-8 t.).
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Exercices au sol

Sur le dos

153. Bras de coté, lever les bras a la
verticale, les croiser, main droite sur
I’épaule gauche, main gauche sur
I’épaule droite en expirant; tendre les
bras a la verticale, les baisser de c6té en
inspirant.
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154. Mains jointes sur le ventre, lever
les bras en avant en haut (elles tou-
chent le sol), les fléchir, mains sur la
nuque, tendre les bras, les baisser en
avant, mains jointes sur le ventre.

Reposez-vous en respirant et en res-
tant quelques minutes complétement
relaxés.

«AInes»
a Dubrovnik

Nous rappelons le voyage-vacances
organisé par «Ainés» et Lavanchy
Voyages S.A. Lausanne, a Dubrovnik
(Yougoslavie) du 10 au 24 mai 1981,
dont nous avons parlé en détail dans
notre dernier numéro, page 9. Voyage
en avion de ligne, penswn complete,
logement en chambre a 2 lits dans un
palace 3 étoiles + 4 excursions et
1 repas gastronomique. Prix, de Lau-
sanne a Lausanne: Fr.1590.—, par
personne, pour 15 jours de vacances
dans une merveilleuse région.

Pour plus de détails, priere de consul-
ter notre dernier numéro (No 3/81)
ou de téléphoner au journal (021/
22 34 29).

Merveille
de la nature

Rien de plus surprenant que la germi-
nation d’un grain de café.
Une petite réclame, au coin de la page
d’un périodique, et a laquelle je répon-
dis, me mit en possession de trois
grains de café.
«Comment planter et soigner votre
caféier» disait le dépliant aimable-
ment joint a ce minuscule envoi, et
suivaient sept conseils.
Je plantai mes grains un 13 mars, et la
premiére manifestation lilliputienne |
se fit le 1°7juillet, soit trois mois et 18
jours apres.
Ce fut d’abord un grain, dans les jours
suivants qui fit son apparition: il coif-
fait une fréle tige qui, lorsqu’elle eut
atteint cinq centimétres, sembla se
figer. Temps d’arrét déconcertant.
Puis, peu a peu, d’une lenteur indes-
cr1pt1b1e Je pergus une transformation
dans le grain, un gonflement se produi-
sait de part et d’autre de la fissure,
puis, un écartélement qui provoqua
I’effritement du grain qui perdait de sa
personnalité!
Grace au soleil ardent de juillet, j’as-
sistai & une naissance: sortant de sa
vulve, c’était un tout petit chou qui ne
demandait qu’a se libérer de sa gan-
gue.
Et qui se transforma, mais toujours
trés lentement, en feuilles d’un vert
vivant, solides et ne craignant point les
dépaysements que leur créent toutes|
nos fantaisies.
Et voila, a quoi I’on passe son temps
lorsque la retraite vous surprend...
Marguerite-Marie Marot
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