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C’est le mois des foins,

Des fleurs au jardin,

Restons souriants, heureux et
contents...

Articulation des hanches,
déplacement du poids du corps

Debout

76. Se tenir éventuellement a une
chaise. Poser la jambe gauche en
avant, porter le poids du corps sur la
jambe gauche, fléchir et tendre plu-
sieurs fois cette jambe gauche, puis,
porter le poids du corps sur la jambe
droite en arriére, fléchir et tendre
légerement plusieurs fois cette jambe
droite (répéter plusieurs fois). Changer
de jambe: jambe droite en avant.
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77. a) Marcher 4 pas a gauche de coté,
en croisant le pied droit devant (1-8
temps) de suite a droite (1-8 t.). b)
Marcher 4 pas a gauche de coté, mais
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en croisant le pied droit derriere (1-8
temps), de suite a droite (1-8 t.). Les
bras sont levés souplement de coté.
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Articulation
des orteils et des doigts

Assis
78. Fléchir puis tendre les orteils et les
doigts, 20 fois.

Exercice avec la petite balle

Debout

79. Prendre la petite balle dans la main
gauche, la passer par-dessus la téte
dans la main droite, la passer sous les
jambes et continuer par-dessus la
téte.

Exercice au sol

80. S’asseoir, s’appuyer sur les deux
mains posées sur le sol, fléchir et
tendre alternativement les jambes.
(Une jambe se fléchit pendant que
I’autre se tend.)

Exercices respiratoires et de relaxa-
tion.

Travaux
a laiguille

Bricolage

Jolies, faciles,

Pour agrémenter vos tenues estivales,
nous vous proposons deux modeles de
ceinture, faciles a faire et que vous
pourrez broder a votre fantaisie.

Le premier modele est au point gobe-
lins droit large: le fond est violet et les
motifs sont brodés en 5 nuances de
rose.

Fournitures: canevas unifil: choisissez
longueur et largeur de la ceinture en
fonction de votre tour de taille et de la
boucle qui la fermera — laine tapisse-
rie DMC violet (8 éch.) — 5 nuances
de rose (2 éch. de chaque coloris).
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L’autre ceinture est présentée dans des
tons plus vifs, fond jaune péle, motifs
en dégradé du rouge au jaune or.
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