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' Louis Perrochon

Octobre

Bien vieillir, c’est vivre en harmonie

avec soi-meéme.

Savoir vieillir, c’est savoir s’épanouir.
Sceur M.-A.

Articulations des jambes

Debout

321. Marcher oblique a gauche, puis a
droite: faire 3 pas en partant du pied
droit, en direction oblique a gauche (1-
2-3), poser le pied gauche oblique a
droite par devant le pied droit, faire
3 pas (4-5-6), puis poser le pied droit
oblique a gauche par devant le pied
gauche (7-8-9), continuer.
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322. Marcher sur place en frappant le
pied gauche, puis le pied droit tous les
3temps: 1.2.3, 4.5.6, 1.2.3, 4.5.6,
etc.

Articulation des bras
et des épaules

Assis

323. Bras levés souplement en avant,
tourner le gouvernail (grande roue ver-
ticale) contre soi, une main apres ’au-
tre, puis, en sens contraire.
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Debout

324. Cueillir des pommes: étirer le
bras gauche oblique a gauche en haut,
puis le bras droit oblique a droite en
haut, trés haut, fléchir les genoux et le
torse pour déposer... la pomme dans
une corbeille posée a terre.
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Adresse, petite balle

Debout

325. a) Marcher et faire rebondir la
balle tous les 4 temps (toujours sur le
pied gauche), puis touj. sur le pied
droit.)

b) idem, mais tous les 3 temps (1 fois
sur le pied gauche, 1 fois sur le pied
droit).

Sur le dos

326. Lever la cuisse et la jambe a la
verticale, laisser tomber la jambe et la
relever, plusieurs fois (flexion du ge-
nou).

Echos et propos

Rencontre
avec Alice Fuchs

Ce qui frappe c’est la chaleur de son
sourire et un regard bleu qui se plante
bien droit dans les yeux de son inter-
locuteur. Une rare qualité d’accueil
qui donne le sentiment, non seulement
que I’on était attendu, mais que la ren-
contre ne peut €tre que bénéfique pour
les deux personnes en présence. Il
émane d’Alice Fuchs comme des on-
des vivifiantes; elle respire I’équilibre;
visiblement elle est «bien dans sa
peau» et dans sa vie, ce qui ne signifie
évidemment pas que les épreuves
l’aient épargnée. De quelqu’un d’au-
tre, on serait tenté de dire qu’elle a
derriére elle une belle carriére — plus
de 50 ans d’activité professionnelle —
mais ce serait enfermer dans le passé
ce qui est toujours son quotidien, a
80 ans: I’enseignement du yoga.

— Depuis tout enfant j’ai été attirée
par I’enseignement. A 18 ans j’avais
mon premier poste, au bord du lac de
Morat: une classe de 50 éléves, quatre
degreés. J’ai toujours eu un bon contact
avec les jeunes, il m’est facile d’établir
avec eux une communication. A part
quelques années consacrées a un secré-
tariat social et a I’évangélisation, j’ai
enseigné jusqu’a I’age de 68 ans. Un
accident survenu le jour méme ou je
devais dire au revoir a mes éléves m’a
valu I’opération du col du fémur. C’est

~ d’ailleurs a ce moment-la qu’une amie

m’a fait connaitre la revue « Ainés»: le
numéro consacré en particulier a la
danseuse Alice Vronska qui avait subi
la méme opération.

— Et le yoga?

— Jai été initiée par un professeur
hindou, Jésudian, 'auteur de Sport et
Yoga et j’ai commencé a le pratiquer
en 1954, en pionniére, dans des cir-
constances assez particuliéres, c’est-a-
dire en ’enseignant sans en dire le
nom, qui aurait inquiété mes éléves.



	Gym des aînés à domicile : octobre

