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Qym
des aînés
a
domicile
Louis Perrochon

Février
Si la neige tombe, essayez de la trouver
belle...

Articulation des hanches

Debout
56. Se tenir à une paroi, une table ou à

sa petite fille et balancer la jambe
gauche en avant, en arrière, en avant et
la poser en avant (1-2-3-4).
Idem avec la jambe droite.
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Mobilité de la colonne,
des hanches, des jambes
Debout
57. Se tenir à la chaise. Poser un pied
sur la chaise, toucher le pied avec la
main libre (éventuellement avec les 2
mains, sans tomber, «se couper les
ongles!»).

Saris paroles. (Dessin de Mena-
Cosmopress.

Articulation des pieds

Assis
58. a) Pieds posés à plat, légèrement
écartés. Tourner les pieds en cercle en
dedans: lever la pointe des pieds le
plus haut possible, (les talons restent
au sol), les tourner l'une contre l'autre,
puis les écarter.
b) Tourner les pieds en dehors: lever
les pointes des pieds, les écarter, les
rapprocher, faire des petits cercles.

Adresse et coup d'oeil
avec la petite halle

Debout
59. Tenir la petite balle devant soi
(avec une ou deux mains); la laisser
tomber à la verticale, la saisir au vol
quand elle rebondit. Le corps reste
souple, les genoux aussi.

Préparation
pour les exercices au sol

Debout
60. Se tenir au placet d'une chaise,
poser un genou sur le sol, puis l'autre,
se relever.

Rl RL W.

Equilibre, souplesse

Debout
61. Marcher lentement en avant en
fléchissant légèrement les jambes à

chaque pas. Corps décontracté,
genoux souples.

Travaux
à raiguille

Bricolage
Dorianne

Le pull
ligne «T»

Un sourire
au petit coin
Pour couvrir de façon amusante le
rouleau de papier hygiénique de réserve,

j'ai imaginé des genres de bonnets,
de grandeur appropriée, que j'ai tricotés

ou crochetés avec des restes de laine
en variant les couleurs de façon
inattendue.

J'ai utilisé pour les yeux, le nez et la
bouche du feutre découpé et collé.
Avec des pompons trop grands et fous
j'ai fabriqué des cheveux, ou avec de la
laine lisse, des tresses que j'ai nouées
joliment avec un ruban de velours.

Dorianne
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