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TrucsGym
des aînés
a
domicile
Louis Perrochon

Juin 1981
Quand le soleil de juin
Nous réchauffe et revient,
Il nous faut être heureux,
Confiants, généreux.

Articulation des jambes
et des pieds

Debout
163. Marcher, les pieds très en dehors
(8 t.) ; marcher, les pieds très en dedans
(8 t.).

S î
164. Marcher lentement avec de longs
pas et des grands mouvements de
bras.

o, v_o

XX
Articulation des mains

Assis
165. Main contre main: écarter les

paumes des mains, les bouts des doigts
restent ensemble.

fa
166. Main contre main: écarter les
bouts des doigts, les poignets restent
ensemble.

167. Main contre main: tourner les
mains contre soi et en avant.

Exercices au sol

168. Se coucher sur le côté droit, main
droite sous la tête : lever le bras gauche
à la verticale, puis par-dessus la tête

pour toucher le sol (3 t. pour lever le
bras, 1 t. pour le baisser de côté; 5 fois).
Même exercice sur le côté gauche, en
levant le bras droit (5 fois).

f169. Se coucher sur le dos, position
relâchée, respirer tranquillement; un
moment de détente et de repos.

Vous avez peut-être déjà adopté le
système des duvets nordiques. Il existe
un moyen simple de les rendre plus ou
moins chauds suivant la saison. En
hiver, si vous n'avez pas tout à fait
assez chaud, sortez le duvet de sa
housse. Prenez une couverture de
laine (dimension légèrement
supérieure au duvet), étalez-la bien à plat
au sol et posez votre duvet par-dessus.
Rabattez les bords de la couverture sur
le duvet, et fixez-les l'un à l'autre au
moyen de grosses pressions métalliques.

Le printemps revenu, vous n'aurez

qu'a «dépressionner» la couverture

pour n'avoir que le duvet. Il faut
mettre une pression à chaque coin du
duvet plus une entre chaque coin
(donc au moins 8).

Solution des jeux
de la page III couverture

Observez bien
C'est le chien, bien sûr.

Grille surprise
BAL
O I E

LES
En remplaçant bougie par chandelle,
scie par égoïne et sabre par arme:
CAL
O I E

LEA
Chez les octogénaires
1. Non: 67 ans. 2. Oui: 81.3. Oui: 88.
4. Non: 78. 5. Oui: 89. 6. Oui: 83.
7. Oui: 84. 8. Oui: 92. 9. Non: 72.
10. Non: 75. 11. Oui: 82. 12. Non:
77. 13. Oui: 89. 14. Non: 70.

Gutobu/ lou/onnoi/
Le choix des destinations.
L'originalité des circuits,

La qualité des prestations

une brochure à réclamer
à notre bureau au 20 33 41

ou en passant
Place Centrale, 1003 Lausanne

Prochainement:
la Suisse, l'Angleterre, la France, l'Italie, etc.

Le Colibri
Mme Sylvia Dubois

1883 ARVEYES-
VILLARS
Tél. 025/35 21 52

Au cœur des Alpes vaudoises, 1 200 m,
site splendide, plein sud, «Le Colibri»,
petit foyer d'accueil, vous attend pour
un séjour ou vacances de repos (petits
enfants acceptés de 4 à 10 ans). Culte
quotidien.

Prière Payez Pas votre abonnement avant
d'avoir reçu l'avis de renouvellement

instante qui vous sera adressé au moment vou-
A lu. Vous simplifierez le travail de

notre administration. Nous vous en
abonnes remercions
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