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Juin

Pensons qu’il y a toujours plus malheu-
reux que nous et que le meilleur moyen
de soulager notre souffrance, c’est de
soulager celle des autres.

Articulations des jambes

Debout

303. Marcher en avant avec paumes
des mains réunies au-dessus de la téte,
avec léger mouvement asymétrique
des épaules (pied gauche et coude droit
en avant).

9

AN

Articulations des hanches

Assis

304. Fléchir la jambe gauche, la ten-
dre, la fléchir et poser le pied gauche.
8 a 10 fois. Idem a droite.

0 o O O

L6

—
e

26

305. Se tenir a la chaise, lever les deux
jambes tendues en avant, les croiser
I'une sur I’autre, une fois gauche des-
sus, puis droite dessus, mouvement
continu 8 4 10 fois. Repos et répéter 8 a
10 fois.
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Articulations de la colonne
et des bras

Debout

306. Bras gauche de coté, bras droit en
avant, paumes des mains dessus,
changer la position des bras en passant
par le bas (preés des cuisses), les genoux
sont souples, mouvements coulés. 10
fois et répéter.
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Mouvement isométrique

Debout

307. Mains aux hanches, contracter la
musculature abdominale (tirer le ven-
tre en arriere) 6 secondes en respirant
normalement.
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Amusons-
nous!

Isabelle Chanson

Musique

Voici une liste de treize ceuvres musi-
cales célébres ainsi que les noms de
leurs compositeurs. Trouvez pour
chaque ceuvre, son auteur.

. Missa solemnis

. Symphonie du Nouveau-Monde
Aida

. La Moldau

Les Quatre Saisons

Le Concerto en Fa

. Les Noces de Figaro

. Carmina Burana

. Le Chevalier a la Rose
10. Giséle

11. Le Sacre du Printemps
12. La Truite

13. Le Vaisseau fantdbme

CONAUNA LN

R. Strauss; W.-A. Mozart; I. Stravins-
ki; A. Vivaldi; A. Dvorak; R. Wagner;
B. Smetana; C. Orff; F. Schubert; A.
Adam; G. Verdi; L.-V. Beethoven; G.
Gershwin.

Ou sont nés

ces fromages?

Voici une liste de huit célébres froma-
ges suisses et de leurs régions d’origine.
A vous de faire correspondre régions
et fromages!

1. Tilsit; 2. Téte de moine; 3. Gruyé-
re; 4. Vacherin Mont-d’Or; 5. Ma-
renda; 6. Schabziger; 7. Sbrinz;
8. Bratkise.

A. Valais; B. Glaris; C. Abbaye de
Rougemont (FR); D. Oberland ber-
nois; E. Obwald-Nidwald; F. Vallée
de Joux; I. Thurgovie; J. Abbaye de
Bellelay.



	Gym des aînés à domicile : juin

