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Louis Perrochon

Juin

Tiens-toi droit, tiens-toi bien,

Ne renvoie pas a demain ['exercice de
maintien

qui soulage et fait du bien!

Articulation des jambes

Debout

237. Poser la jambe gauche en avant en
balangant les bras en avant et de coté
avec un petit mouvement de ressort
(1-2), idem a droite, sans baisser les
bras (3—4), continuer a gauche (5-6), a
droite (7-8), baisser les bras (9).
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238. Marcher de coté en levant haut le
genou de la jambe qui se déplace: lever
haut le genou gauche (1), le baisser en
posant le pied gauche de coté (2), ras-
sembler le pied droit (3) et continuer a
gauche, plusieurs fois. Idem a droite.

Articulation du torse

A genoux

239. Mains posées sur le sol, cuisses
poussées en arriére, les bras sont pous-
sés en avant: incliner le torse en le
poussant en avant, sans déplacer les
mains, retour en arriére en faisant le
dos rond (comme un escargot qui
avance en rampant), 5 a 10 fois.

ey

_f\;\o r\\.o'

et

Assis

240. Mains a la nuque: incliner le torse
en avant en inspirant, le redresser en le
relachant et en expirant. A faire lente-

ment.
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Exercices au sol

Sur le dos

241. Jambes écartées, bras le long du
corps, tourner les pieds en dedans,
puis en dehors, plusieurs fois.
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242. Jambes fléchies: soulever le bas-

sin le plus haut possible. Respirer pro-
fondément, se relaxer.

Sans paroles
(Dessin de Raynaud —
Cosmopress)
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Message

Savoir cueillir
les fleurs...

Depuis quelques semaines, c’est le
printemps, I’éclosion des fleurs, la
splendeur des formes et des couleurs.
Votre ceil est-il assez frais et assez
ouvert pour en jouir totalement?
Votre ame assez juvénile pour en ap-
précier le message? Votre ceeur assez
avide de renouveau pour en capter les
ondes et les parfums de joie et d’espé-
rance? Chaque année a cette époque
chaleureuse, il me semble revivre et
rejoindre les printemps de mes vingt
ans. C’est si bon d’avoir, sinon tou-
jours, du moins de temps a autre, vingt
ans. Que voulez-vous, le miracle, ¢a
existe. Mais oui, laissez-vous envouter
en cette période lumineuse ou l’on
peut constater que tout recommence
quand on croit que c’est fini, qu’aprées
le froid reviennent les chaleurs, que la
nature, apparemment morte, se réveil-
le, que I’hiver n’arréte jamais pour
toujours ’enchantement du réveil de
la nature. Le printemps de la vie, le
printemps éternel, c’est une question
de foi. En automne et en hiver, j’espé-
re. Au printemps je vois que c’est vrai,
ce que j’ai espéré. Nous sommes, vous
et moi, en un automne plus ou moins
avancé de I’existence. Certains se trou-
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vent déja au plus fort de I’hiver, avec
ses froidures, ses bourrasques, ses em-
bouteillages moraux. Avec peut-étre
des désespérances invincibles. Oh! je
sais, ce n’est pas une période facile,
que cellede I’hiver de la vie. Méme pas
toujours l'automne. Cueillir des
fleurs...
Oui, en toutes saisons... Il y a les fleurs
de la jeunesse, celles qu’on arrache,
piétine, vilipende, saisit, déflore sans
discernement; celles qui passent trop
vite parce qu’on n’a pas su en humer le
parfum, longuement, en toute con-
naissance et en toute conscience; celles
qu’on regrette parfois amérement plus
tard, quand c’est trop tard.
Ily ales fleurs de I’été, celles qui s’épa-
nouissent, qu’on choisit avec soin
avant de les sentir, qu’on cueille lente-
ment, avec soin, avec délicatesse, pour
ne pas les casser, les froisser; celles qui
vous laissent pour le temps un souve-
nir durable et bienfaisant; celles pour
lesquelles on rend grace a Dieu de les
avoir mises sur notre chemin.
I1y a les fleurs d’automne..., celles qui
sentent la maladie, le renoncement, les
abandons, la solitude.
Il y a les fleurs d’hiver, fréles, faibles,
en train de se faner, de perdre leurs
-couleurs et leurs senteurs, leurs forces
et leur éclat.
Nous sommes ces fleurs, certes. Mais
des fleurs qui n’ont aucune raison de
désespérer. Car pour la fleur humaine,
il n’y a pas d’hiver définitif. Certes,
tout homme est comme la fleur des
champs; la fleur séche et tombe. Mais,
et je souligne ce «mais» d’espoir, mais
la parole de Dieu demeure éternelle-
ment. Et cette parole est une parole de
vie, ou la fleur humaine participe au
printemps éternel.

Jean-Rodolphe Laederach,

pasteur, Peseux
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Sans paroles
(Dessin de David — Cosmopress)

Programme des activités
estivales du CAD

L’Hospice général met a la dis-
position des retraités du canton
une propriété de 2 hectares si-
tuée a La Chapelle-sur-Carouge.
La Fédération des clubs d’ainés
du canton de Genéve, qui en
apprécie les avantages depuis
plusieurs années, participe a sa
gestion.

Cette année, le Centre artisanal
et de détente (CAD) ouvre ses
portes le 1°7 juin, dans un cadre
qui a été rénové grace a un don
de la Loterie romande. Le
25 mai a eu lieu I'inauguration
officielle des nouvelles installa-
tions qui permettront d’accueil-
lir tous les ainés désireux de pas-
ser un moment agréable dans
une ambiance champétre. Que
vous veniez seul(e) ou en groupe,
nos installations sont a votre
disposition. Vous pouvez orga-
niser une broche, utiliser les ai-
res de jeux, découvrir des activi-
tés artisanales ou, tout simple-
ment, boire une tasse de thé en
bonne compagnie.

ARRET DM
Bus M
& LA CHAPELLE™
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Pratique du social

Les différents poles d’attraction
du CAD

Le pavillon

Il fonctionne en tant que bureau ac-
cueil-information, cafétéria, salle po-
lyvalente.

Nous mettons volontairement ’accent
sur ’accueil et I'information au sens le
plus large. L’accueil pour faciliter les
contacts, les rencontres. L’informa-
tion pour intéresser les visiteurs aux
activités qui se dérouleront au CAD
I’été, mais également a celles qui ont
lieu en hiver dans le canton: les clubs;
le groupe théétre; le groupe ski de
fond; les séances de projection (dias,
films), les conférences, visites, prome-
nades qui peuvent étre facilement or-
ganisées en suivant les suggestions de
La Musarde, catalogue «pense-loi-
sirs» du secteur animation de groupe-
ments d’ainés, SAGA, déja présenté
dans ces colonnes...

La cafétéria fonctionne d’une maniére
souple, selon le systéme du self-service
auquel les personnes agées sont déja
bien habituées.

La partie salle a manger/salle de repli
de ce pavillon peut en tout temps étre
transformée pour des séances audio-
visuelles. Un programme varié sera
Proposeé.

Le rez-de-chaussée de la maison
C’est le centre artisanal, dont I’existen-
ce est bien connue des lecteurs d’« Al-
nés».

On peut y pratiquer les techniques les
plus diverses, se former, s’informer,
compulser de la documentation, visi-
ter ’exposition permanente. Une nou-
veauté a découvrir: les soins esthéti-
ques pour les personnes agées.
Renseignements: tél. 43 93 43.
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