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Ces avantages ne sont pas accordés
automatiquement. Pour les obtenir, il
est nécessaire de demander une «taxation

intermédiaire». Les formulaires
ad hoc se trouvent au bureau communal

des impôts. L'imposition des
indemnités en capital n'est pas uniforme
dans tous les cantons. Il existe même
des différences très sensibles.
Si, après votre retraite, vous entendez
regrouper vos placements, n'oubliez
pas qu'une telle action peut entraîner
des conséquences fiscales, spécialement

s'il s'agit d'un canton prélevant
une taxe sur les plus-values en capital,
ce qui peut réserver des surprises
désagréables. Nous vous suggérons d'en
parler assez tôt avec votre banquier. Il
pourra vous indiquer, tout à fait
légalement, la voie à suivre pour réduire
l'importance de cette taxation ou
même l'éviter.

Dans les cas compliqués, il vous
indiquera un conseiller fiscal compétent.

pas pour se lamenter, mais bien pour
en jouir, dans la mesure de nos
moyens...
Je souhaite avec ferveur que l'an
prochain vous apporte les joies que vous
en attendez. Malgré les coups durs,
sachons conserver la pensée que nous
avons tous, dans notre cadre bien précis,

une mission à remplir sur terre,
dédiée surtout aux autres. Joyeux Noël
et bonne année à vous tous, fidèles
lecteurs d'« Aînés», qui me faites la joie
de me lire et d'apprécier ma modeste
prestation.
A toutes les associations d'aînés qui se
réunissent pour des après-midi de
détente, j'aimerais apporter un modeste
cadeau. Désireux de faire partager ma
passion pour la cartophilie, j'ai
sélectionné des sujets pour en faire une
conférence imagée que j'intitule pompeusement:

«La mode 1900 par l'ancienne
carte postale». Du chapeau à la

bottine, de l'élégante au sportifd'alors, je
tente de rappeler l'évolution de la
mode à la Belle Epoque, en m'ap-
puyant sur plus de 400 cartes. Bien
entendu, il ne vous en coûtera rien,
mais il me faut pouvoir disposer d'un
rétro-projecteur et d'un écran, sur
place. Et puis, ayant comme tout le
monde des obligations professionnelles,

je ne suis pas toujours libre l'après-
midi. Alors, si des responsables
s'intéressent à ma collaboration amicale, ils
pourront prendre contact avec moi
pour déterminer une date convenant à
chacun: Jean-Pierre Cuendet, 1162
Saint-Prex, tél. bureau 021/76 14 64.
Je m'en réjouis à l'avance.

Gym
des aînés
a
domicile
Louis Perrochon

Décembre

Rien n'sert d's'énerver, ni de s'exciter,
Le Nouvel an revient
quand même tous les ans...
Bonne nouvelle année à tous!

Exercices avec un parapluie,
un manche à balai ou un bâton

Debout
272. Tenir le parapluie devant le corps
horizontal, tendre brusquement le
bras gauche à gauche de côté et le
fléchir (1 — 2), idem avec le bras droit
(3 - 4).

273. Tenir le parapluie incliné, devant
les jambes, passer la jambe gauche
par-dessus en avant et en arrière,
plusieurs fois. Idem à droite.

Articulation des hanches
et des genoux

Exercices au sol
269. Couché sur le côté droit du corps,
la main droite sous la tête, fléchir et
tendre plusieurs fois la jambe gauche.
Idem sur l'autre côté, fléchir et tendre
plusieurs fois la jambe droite..
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Exercices isométriques

Debout
274. Appuyer les 2 mains contre un
mur, pousser très fort pendant 6
secondes.

270. A plat ventre, fléchir alternativement
les jambes en arrière, comme

pour se donner des coups de pied au
derrière.

Debout
271. Fléchir et tendre légèrement les
jambes en balançant les bras en avant
et en arrière souplement, devant une
fenêtre ouverte, en faisant de grandes
respirations.
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275. Pousser les 2 mains l'une contre
l'autre, très fort (6 secondes).
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Respiration profonde, relaxation.

17


	Gym des aînés à domicile : décembre

