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Gym
des aînés
a
domicile
Louis Perrochon

Novembre
Si nous ne pouvons plus donner aux
jeunes l'enthousiasme, donnons-leur
la confiance et soyons instruments de
concorde, c'est encore une belle tâ-
C^e-

Sr. A. M.

Articulation de la nuque
Assis
397. Mains sur les cuisses: tourner
la tête à gauche pour regarder en bas
par-dessus l'épaule gauche, lentement
(1—3) revenir le regard en avant (4).

398. Assis devant une table; poser les
mains écartées sur la table, toucher la
table avec le front, relever la tête en
redressant le torse.

Fl

Articulation
de la colonne vertébrale

Assis
399. Devant une table, la chaise un peu
en arrière : poser les mains écartées sur
la table, incliner le torse (1 — 2),
redresser le torse (3 — 4).

1

Articulation des jambes

Debout
400. Pas gauche de côté, croiser la jambe

droite devant la jambe gauche de
côté, continuer à gauche de côté,
plusieurs fois. Idem à droite.

o

/i
401. Se tenir à une chaise, frapper le sol
du pied gauche en le déplaçant en
avant et à gauche de côté en 4 temps
(1—4) (jambe gauche écartée) et
retour à la position normale (5 — 6) en
frappant le pied 4 fois.

0
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Exercice isométrique

Debout ou assis
402. Fléchir les doigts, crocher les 2
mains et tirer le plus fort possible vers
l'extérieur (6 secondes, en respirant).

Respirations profondes, retour au
calme!

Les repas
à domicile

Créé en 1966, le service des repas à
domicile de l'Hospice général a pris au
cours des années une extension
considérable puisqu'on ne compte pas moins
de 153 392 repas livrés dans le canton
en 1983, dont le tiers composé de repas
régime.

Clientèle

Ce service est à la disposition de toute
personne qui, du fait de son âge ou de
quelque handicap, éprouve de la
difficulté à s'alimenter de façon satisfaisante.

La moyenne d'âge de ceux y
ayant recours est de 80 ans. Souvent
seuls chez eux, ils apprécient le passage
du livreur non seulement en fonction
de la simplification que représente
pour eux la livraison de leur repas,
mais aussi pour le réconfort, même
très passager, qu'apporte la venue d'un
familier auquel il est possible de
demander un service à l'occasion, ou de
faire part d'une préoccupation. C'est
un moment attendu, un jalon dans la

— J'ai dû toucher
un nerf, non?
(Dessin de
René Caillé-
Cosmopress)

— J'ai avalé
une bille I

— Et toi,
pourquoi
es-tu venu?
— Parce que
la bille elle
est à moi I

(Dessin de
Jurschan-
Cosmopress)

26


	Gym des aînés à domicile : novembre

