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La gymnastique quotidienne
de Joseph Prout

RESTEZ

EN FORME

Nous avons rencontré pour
nos lecteurs D’écrivain et
ancien général soviétique
Joseph Prout. Il nous a
confié quel était I’un de ses
secrets pour rester en for-
me et trés actif a I’dge de
89 ans. Il nous I’a livré a
Pintention de nos lecteurs.
Jugez plutot:

4. Une fois la verticale at-
teinte, ‘entreprenez de
continuer le redresse-
ment, tout en éloignant le
haut du dossier de votre
2. Soulevez la chaise pa- visage.

rallelement a votre corps
jusqu’a la hauteur de vo-
tre nez.

1. Chaque matin, prenez
une chaise et mettez-la
devant vous, le dossier
contre votre corps.

5. Maintenez cette posi-

3. Redressez la chaise par tion quelques instants et
le dossier avec l'aide de reposez la chaise. Si vous
vos mains en direction de le désirez, recommencez

I’horizontale. une ou deux fois!
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