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Gym
des aînés
a
domicile
Louis Perrochon

Mars
Ayons toujours quelqu 'un à aimer.
Quand on aime, on n 'est jamais seul.

Articulations des bras
et des mains

Assis
287. a) Frapper avec la main droite qui
est au-dessus, dans la main gauche qui
est au-dessous, 10 fois, changer en
frappant avec la main gauche dans la
main droite, 10 fois. Répéter 1 à
3 fois.

b) Alterner, frapper 1 fois avec la main
droite dans la main gauche, puis avec

la main gauche dans la main droite. 10
à 20 fois.
c) Frapper des 2 mains sur le genou
gauche, 4 fois 1 -4)

Frapper des 2 mains sur le genou droit,
4 fois (5-8)
Frapper main gauche sur genou gauche,

main droite sur genou droit, 4 fois
(9-12). Répéter 2 à 3 fois.

d) Frapper main droite sur genou gauche

(1-4)
Frapper main gauche sur genou droit
(5-8). Répéter 5 à 6 fois.

Articulations des jambes

Debout
288. Marcher librement 8 pas en
avant, 8 pas en arrière ; puis 6 en avant
et 6 en arrière; puis 4 et enfin 2.
Faire des petits pas coulés, souples,
bien rythmés.

Articulations des hanches

Assis
289. Fléchir la jambe gauche et gratter
le mollet droit avec la pointe du pied
gauche, idem inversément, 5 à 6 fois

0

Assis
290. Placer la paume des mains contre
le front et pousser la tête en avant contre

les mains qui retiennent, durant
6 secondes, en respirant normalement.

Répéter 4 à 5 fois. Se reposer
entre chaque exercice en posant les
mains sur les genoux.

Paysans
de montagne:
pourquoi donner?

Une petite brochure accompagnée
d'un bulletin de versement est arrivée
dans votre boîte aux lettres! C'est
par ce moyen que l'Aide Suisse aux
Montagnards lance cette année sa
collecte.

D'intérêt privé, cette organisation ne
bénéficie d'aucune subvention. Certes
l'Etat assume des efforts importants en
faveur de l'agriculture, mais il reste
que les moyens d'existence de
nombreux paysans de montagne sont encore

fortement limités.
Leur travail est d'autant plus pénible
qu'ils sont soumis aux rudes conditions

qu'impose la nature: brièveté
saisonnière des cultures, terrain raide
et impraticable, menaces d'avalanches,

risques d'inondations. Plus de
six millions de francs ont permis à

l'Aide Suisse aux Montagnards de
contribuer au financement des différents

projets au bénéfice des paysans et
communes de montagne, des corporations

et sociétés coopératives.

Pour qu'ils puissent continuer à vivre,
pour qu'ils ne soient pas condamnés à
abandonner ce pourquoi ils ont déjà
tant lutté, les habitants de ces régions
méritent d'être soutenus.
Compte de chèque postal 10 - 272.
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