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ggsmamés
domicile

Louis Perrochon

Octobre

Le bonheur est une attitude personnelle
envers soi-méme, le malheur est une

attitude de recherche irréelle.
STA.M.

Articulation des jambes

Couché sur le dos

(sur son lit ou un tapis)

390. Plier le genou gauche (fléchir la
jambe gauche) 10 fois; idem a droi-
te.
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391. Presser le genou gauche sur le
tapis, en tirant le pied contre le corps.
Tenir 6 secondes en respirant norma-
lement. (exercice isométrique).
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392. Ecarter les jambes, puis les serrer,
d’abord en les laissant glisser sur le sol,
puis en les soulevant légérement. (5 a
10 fois).

Articulation
des bras et des épaules

Debout

393. Balancer le bras gauche en avant,
le bras droit en arriére, souplement;
les genoux se fléchissent et se tendent
légérement.

\C‘)/

f

394. Bras croisés, mains posées sur
I’épaule opposée: redresser le haut du
corps en élevant les coudes et en s’éti-
rant vers le haut en inspirant, relacher
le haut du corps en baissant les coudes
et en expirant tranquillement.
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Exercices avec une petite balle

Debout
395. Tenir la balle devant soi, la laisser
tomber, rebondir, la saisir.
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396. Passer la balle autour du corps, a
la hauteur des hanches.
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Respirer profondément.

JURA BERNOIS

Rencontre
automnale

Ainés du Jura bernois et de Bienne
romande, réservez I’aprés-midi du sa-
medi 3 novembre.

Votre comité prépare une grande ren-
contre automnale a la Halle de gym-
nastique de Sonceboz.

Un riche programme vous sera propo-
sé.

A ne pas manquer!

— Quelle coincidence! Moi aussi je
croyais que vous alliez sortir votre re-
volver!

(Dessin de Mena-Cosmopress)

Avis aux clubs,
institutions
sociales, etc.

Une assemblée, une manifestation en
vue? «Ainés» peut intéresser vos
membres. Aussi sommes-nous volon-
tiers disposés a vous offrir des numé-
ros a distribuer aux participants. Il suf-
fit au responsable de remplir le coupon
ci-dessous et de l’envoyer 15 jours
avant la manifestation a: «Ainésy,
case postale 2633, 1002 Lausanne. A
titre de promotion, ces numéros se-
ront offerts gratuitement.
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emande exemplaires gratuits
’«Ainés» pour la manifestation
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organisée par

a envoyer pour le (date):

Signature
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