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Service social de la Ville de Genéve

13 et 27 février, journées de ski de
fond. Départ de la place Dorciére a
8 h. 45 (passeport nécessaire). Prix de
la sortie: Fr. 15.—. Inscription aupreés
de Betty Bertoncello, animatrice, Ser-
vice social, c.p. 88, 1211 Genéve 4.

Association suisse des infirmiéres
et infirmiers (ASI/Genéve)

Session sur la pédagogie de la santé
(Fondation Soleil).

6-7 mars, la pédagogie de la santé;
13-14 mars, I’alimentation vivante;
20-21 mars, anatomie du corps éner-
gétique.

Délai d’inscription: 6 février, Ecole
«Le Bon Secours», tél. 022/46 21 41.

Club des ainés de Caritas, rue de Ca-
rouge 53, tél. 022/20 21 44.

Mardi 14 février, au foyer de jour
«L’Oasis» (adresse ci-dessus), dés
14 h. 30: diapositives sur la Corse
(commentaire historique et géographi-
que). Gotter.

Vendredi 24 février, Palladium, dés
14 h. 30: tréteaux lyriques «Il faut ma-
rier Maman», de Guy Lafarge. Dis-
tribution des billets a Caritas le lundi
30 janvier dés 14 h. 15.
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Ne vivons ni dans le passé, ni dans

lavenir.

Vivons de notre mieux la minute pré-

sente, toute neuve, pleine d’espérance.
(Sceur A.-M.)

Exercices avec une canne,
un parapluie ou un baton

Debout

345. Tenir la canne derri€re le corps,
contre les cuisses, prise des mains ser-
rée ou large, lever les bras en arriére, le
plus haut possible (1-2) en redressant
le torse, baisser la canne en relachant le

torse (3).
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(Dessin de Raynaud-
Cosmopress)
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346. Poser la canne sur le sol, devant
les pieds, passer un pied par-dessus,
puis I’autre et revenir en arriére, sou-
plement. Equilibre...

Articulations des jambes

Debout

347. Balancer la jambe gauche en
avant, en arriére, en avant et la poser
en avant, bras levés souplement de
coté. (1-2-3-4.)
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348. Marcher 4 pas en avant, mains
au-dessus de la téte (1-4). Marcher 4
pas en avant, mains a la nuque (5-8).
Marcher 4 pas en avant en baissant les
bras de coté (9-12).

Musculature abdominale

Assis

349. Se frictionner (masser) avec 1’ex-
trémité des doigts des 2 mains réunies,
sous les cotes, 10 fois a gauche, 10 fois
a droite.
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350. Placer ses poings fermés a gauche
et a droite du ventre, le presser en
déplagant les mains vers le centre (le
nombril), puis vers ’extérieur.
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Exercice isométrique

351. Prendre un livre entre les mains,
doigts écartés, presser ce livre avec les
mains le plus fort possible. 6 sec. en
respirant.
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