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alS sines

a
domicile

Louis Perrochon

Mars

Mois du printemps, de I’espérance.
Soyons contents et souriants!

Articulation des hanches

Debout

62a. Jambes écartées: pousser les
hanches a gauche de coté (10 fois).
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62b. Méme exercice a droite (10
fois).

62c. Alterner gauche et droite (10 fois).

Les genoux sont souples, fléchissent
un peu naturellement.

Articulation du pied

Assis

63. Soulever les talons le plus haut
possible (les pointes des pieds restent
sur le sol). A faire un pied apres ’autre
ou simultanément.
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Trois erreurs...

dans notre texte sur le centenaire
Henri Dufaux (dernier numéro d’«Ai-
nés»):

Mme Dufaux s’appelait Meriam Ro-
cher (et non Rochet). Ce n’est pas
I’'usine Motosacoche qui fut vendue a
M. Failloubaz, autre pionnier de
I’aviation suisse, mais, bien entendu,
I’'usine d’aviation Dufaux. Quant aux
deux lions sculptés par le grand-pére
paternel, ils n’ornent pas I’entrée du
Parc de La Grange, mais celle du parc
de la Perle du Lac.
Pardon, pardon, pardon.
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Articulation des genoux

L4

Debout
64. Se tenir a la chaise, fléchir les deux
genoux le plus possible, lentement,

souplement, plus rapidement (10 a
20 fois).

Adresse

Debout ou assis

65a. Passer la balle d’'une main dans
l’autre, toujours plus rapidement.
Aussi en é€loignant les mains (donc
lancer la balle).

65b. Laisser tomber la balle, la saisir
quand elle rebondit.

Exercices au sol,
suite de la préparation

66. Se tenir a une chaise, poser un
genou sur le sol, puis I’autre, poser la
main gauche, puis la fesse gauche sur
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le sol, se remettre sur les genoux,

appuyer les 2 mains sur la chaise, se
relever. (2-3-4 fois).

— Alors,
vous 6tes entré avec elle, si vous
n'étes pas ensemble ?

(Dessin de Uber-Cosmopress)

expliquez-moi  pourquoi

Travaux
a laiguille
Bricolage

Dorianne

La tunique
«tout-usage»

Froid = trucs

Le froid est revenu avec le verglas et
des trottoirs glissants. Un excellent
moyen d’éviter les chutes est d’avoir
dans son sac une paire de bas mousse
ou collants usagés que I’on peut enfiler
par-dessus les chaussures. Ce moyen
n’est peut-€tre pas trés €légant mais en
cas de patinoire, c’est une excellente
fagon de rester debout!
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