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Louis Perrochon

Juillet-aout

Acceptons les conséquences de [’dge.
Sachons reconnaitre nos limites. Met-
tons en valeur les vertus qui s’appellent
la sagesse, la bienveillance, la bonté, la
patience, la sérénité et la paix.

Sceur A. M.

Articulations des jambes

Debout
377. Pas lent: poser le pied gauche en
avant en 3 temps (1-2 pour se redres-

ser, 3 pour se relacher) idem a droite
(4-6).

378. =377, mais en levant les bras de
coté (1-2) et les baisser a 3. Idem a
droite.

Articulation de la hanche
Debout

379. Se tenir a une chaise: lever la jam-
be gauche, genou et pied tournés a I’ex-
térieur (1-2) 5 fois. Idem a droite.
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Exercices au sol

Sur le dos

380. Lever les bras en avant en haut a
coté de la téte en fléchissant les jambes
sur la poitrine (1-3), baisser les bras le
long des jambes tendues sur le sol
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381. Pédaler (fléchir et tendre les jam-
bes alternativement), bras croisés sur
la poitrine ou mains sous les cuisses
(c’est moins pénible).

Relaxation

Debout

382. Fléchir et tendre légérement les
jambes en balangant légérement les
bras en avant et en arriére, en respirant
tranquillement.

Sans paroles
(Dessin de Burnet-
Cosmopress)
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Mots croisés faciles

(Ce probléme ne participe pas au
concours mensuel)

1.2 53 4 156 :7:1:8. 9110
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Horizontalement: 1. Horrible. 2. Bruit
violent. 3. Ile francaise — Interjection.
4. Ile frangaise — Etonné. 5. Ile. 6. Pho-
nétiquement: boisson d’enfant — As-
semblages de deux piéces de bois. 7.
Champion — Périodes. 8. Vieille colére
—Au début et 4 la fin du soir. 9. Donne
I’heure quand il est solaire — Fleur jau-
ne. 10. On n’en voit pas la fin.

Verticalement: 1. Elle aime avec exces.
2. Imitent les moutons — On en trouve
a ’Opéra. 3. Déplace — Poéte grec de
I’époque primitive. 4. Relatives a I’es-
prit—Phonétiquement: se trompérent.
5. Déesse marine — Adverbe de lieu —
Ecorce de chéne. 6. Prénom féminin —
Conjonction. 7. Phonétiquement: n’a
pas de religion — Peuvent étre bleues.
8. Chose étrange. 9. Mammiféres au
poil soyeux. 10. Greffées — Aride.

Solution
du
probléme
précédent
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