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G83 sines

%
domicile

- Louis Perrochon

Septembre

On me souffle le conseil suivant: Pour
rester jeune longtemps, il suffit de s’y
entrainer de bonne heure!

Et j’ajoute: Il n'est jamais trop tard
pour bien faire!

Articulation des jambes,
des bras et des pieds

Debout

251. Bras en haut (si possible ou bras le
long du corps): poser le pied gauche en
avant en avangant ’épaule droite, po-
ser le pied gauche en arriére (retour a la
position de départ), poser le pied droit
en avant en avangant I’épaule gauche
en avant. Retour. Répéter ’exercice 5
a 10 fois, puis puisqu’a ce qu’il soit
coulé, élégant...

252. Marcher sur le bord extérieur des
pieds. 10 pas, se reposer et répéter.
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253. Marcher sur le bord intérieur des
pieds. 10 pas, se reposer et répéter.
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Ces 2 exercices fortifient la musculatu-
re des pieds.

Assis

254. Se tenir a la chaise. Jambes levées
et tendues en avant: les écarter, les ser-
rer (5 fois), les poser, se reposer, répé-
ter 5 fois.

Articulation du torse

Assis

255. Ramer: bras fléchis, poings a la
hauteur des épaules, fléchir le torse en
avant en tendant les bras en bas, re-
dresser le torse en levant les bras en
avant et les fléchir (1.2.3.4).
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256. Jambes écartées: tourner le torse
a gauche pour saisir le dossier de

la chaise avec les 2 mains, idem a
droite.

Exercice au sol

Assis

257. Jambes tendues, mains sur les
genoux: baisser la pointe des pieds en
pressant fort sur les genoux, reldcher
(contracter les muscles extenseurs des
genoux, les relacher).
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Respiration profonde, relaxation.

«Moineau»
joue et chante rétro!

Nous tenons a signaler a nos lecteurs
que ’animateur accordéoniste et fan-
taisiste Robert Flaction, dit «Moi-
neauy, vient d’enregistrer une casset-
te, un vrai régal pour les amateurs de
chansons rétro. 29 succés au total; du-
rée 45 minutes. Tout un voyage a tra-
vers notre siécle, a travers les meilleurs
moments de la chanson populaire.

A 20 ans, Moineau est accordéoniste
professionnel, mais il ne tarde pas a
former avec quelques musiciens un
petit orchestre du samedi soir. Puis il
entre en qualité d’animateur a Pro Se-
nectute. Il anime de nombreux sou-
pers aux chandelles de fin d’année,
participe a des aprés-midi d’anima-
tion dans les clubs 3¢ 4ge, et au cours
de croisiéres pour les ainés.

Sa cassette est une réussite. Moineau
s’est attaché la collaboration de musi-
ciens tels que Dante Luini, Jean-Louis
Schmidt et Jacky Berner, de I’Ensem-
ble romand.

Nos lecteurs ont la possibilité d’acqué-
rir cette excellente cassette pour le prix
de Fr. 22.— tout compris, en remplis-
sant le coupon ci-dessous. La cassette
leur sera envoyée accompagnée d’un
bulletin de versement.

I Bon de commande

1350 Orbe
Je commande

cassette(s)

de Fr. 22.— la piéce, tout compris.
Nom

aretourner a « Moineau», rue Centrale 8,

«Moineauy joue et chante rétro, au prix
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sette de «Moineau» a ses lecteurs
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«Ainés» recommande vivement la cas-



	Gym des aînés à domicile : septembre

