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lée, désireuse de passer quelques heu-
res en compagnie agréable, peut parti-
ciper a ces rencontres qui ont lieu cha-
que dimanche. Elles comprennent un
repas pris en commun et une anima-
tion assurée jusqu’a 16 h. environ.
S’inscrire a la réception de Caritas-
Genéve, avant le jeudi précédant la
rencontre. Contribution aux frais de
repas et d’animation: Fr.10.—. Ren-
seignements, s’adresser a Mlle M. Sar-
rasin.

8 décembre, Cercle des Vieux-Grena-
diers, rue de Carouge 92, 11 h. 30.,
Féte de I’Escalade. Prix: Fr.19.—. Ins-
criptions dés le 28.9.

25 décembre, «Oasis», 12 h., repas de
Noéldesisolés. Prix: Fr.10.—. Inscrip-
tions deés le 5.12.

30, 31 décembre et 1°F janvier, Salle
centrale, 14 h. 30, théatre musical,
«L’Auberge du Cheval blanc». Distri-
bution des billets le 12.12 a Caritas,
dés 14 h. 15. 4

Association des vieillards, invalides,
veuves et orphelins (AVIVO), rue du
Vieux-Billard 25, tél. 022/29 13 60.

22 décembre, Grand Casino, 14 h. 30
et 16 h., arbre de Noél a 'intention des
personnes agées, invalides, isolées du
canton. Spectacle fantaisie. Inscrip-
tions par téléphone, jusqu’a concur-
rence des places disponibles (2000).

Centre artisanal et de détente, route de
la Chapelle 22, tél. 022/ 43 93 43.

26, 29 décembre et 2 janvier, le centre
sera ouvert de 10 h. a 16 h. et accueil-
lera toute personne agée cherchant de
la compagnie. Boissons froides et
chaudes disponibles. Apporter son
repas, qui peut étre réchauffé sur
place.

Fédération des clubs d’ainés du canton
de Geneéve

7 décembre, Grand Casino, 14 h. 30,
soirée Karsenty, «Treize a Table» de
M.-G. Sauvajon. Prix des billets:
Fr. 3.—. Inscriptions dans les clubs.

O.B.

Décembre

Que le Nouvel An qui revient tous les
ans,

Vous trouve heureux, contents et re-
connaissants.

Exercices au sol

Assis
334. Poser les mains sur le sol, soule-
ver le bassin 5 fois, repos, répéter.
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335. Lever le bras gauche de c6té en
haut (1-2), le tendre et le relacher 3 fois
(3-4-5) (regard oblique a gauche en
haut), baisser le bras de c6té (6). Idem
a droite.

Articulations de la colonne
et des bras

Debout

336. Les bras sont le long du corps,
tourner les mains en avant et en arrié-
re. Les bras et les épaules suivent le
mouvement.
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337. Lever les 2 bras a gauche de coté,
balancer les bras a droite de c6té et
2 mouvements de ressort (1-2-3) (re-
gard a droite), les balancer a gauche de
cOté et 2 mouvements de ressort (4-
5-6), regard a gauche.
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338. Pencher le haut du corps légére-
ment en avant, secouer les épaules et
les bras souplement.
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Exercice isométrique

Assis

339. Placer les mains sous une table,
un bureau, les soulever (presser contre
le haut) 6 secondes en respirant. Rela-
cher. Répéter 5 fois.
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