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Pratique du social

Actualisations
Un remaniement important de la
brochure «Séjours courte durée», qui
a déjà connu trois éditions, est
actuellement effectué en collaboration entre
le Centre d'information et de coordination

pour personnes âgées (CICPA)
et le CREDIS. Il s'agit d'un relevé des
établissements — hôtels, pensions,
maisons d'accueil et de convalescence...

— situés en plusieurs régions
francophones de Suisse, à l'exception
du canton de Genève, qui conviennent
particulièrement aux personnes âgées.
Les indications données le sont sous la
responsabilité des établissements en
question, auxquels une circulaire vient
d'être adressée afin d'actualiser les
données réunies jusqu'ici.
Toute personne désirant signaler un
lieu d'hébergement de ce type, ou tout
établissement souhaitant figurer dans
cette brochure, dont la réédition
s'effectuera ces prochains mois, est appelée

à prendre contact avec le CREDIS,
Mme B. Dommen.
Complétée et actualisée, l'édition 81

du «Répertoire genevois des institutions

et groupements à vocation sociale»,

de 87 pages, indique les buts et
activités de quelque 300 organismes,
classés par similitude d'action, de
même que leurs adresses. Un index
alphabétique a été introduit dans cette
réédition. Une mise à jour périodique
est prévue. Coût: Fr. 12.— Commandes:

CREDIS, tél. 43 27 00.
O. B.

Saris paroles
(Dessin de Moese-Cosmopress)

Gym
des aînés
a
domicile
Louis Perrochon

Octobre

Mois du raisin, de la vendange,
Sortez encore avant l'hiver;
Il faut sortir quand «ça demande»,
Et pour bien vivre, se mettre à l'air!

Exercices au sol

184. De la position couchée «à plat
ventre», mains posées sur le sol, sous
le menton : redresser un peu le torse en
inspirant, relâcher le torse en expirant
(5 fois).

185. Même position de départ : tendre
et fléchir les bras (5-7 fois). Ces deux
exercices se font calmement, tranquillement.

Articulation des bras

Debout
186 a. Bras levés de côté, les balancer 3

fois, légèrement en arrière (donc un
bras à gauche, l'autre à droite du
corps,.
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186 b. Bras levés obliques en haut, les
balancer 3 fois, légèrement en arrière.
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186 c. Bras levés en haut, les balancer 3

fois en arrière. Mouvements liés, sans
brusquerie. /
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Articulation des jambes

Debout
187 a. S'accroupir en se tenant à une
chaise (4-5 fois).
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187 b. S'accroupir sans se tenir (si
possible) pour toucher le sol avec les
mains.

Exercice avec la petite balle

188. Serrer fortement la petite balle, 10
fois dans la main droite, 10 fois dans la
main gauche.

Exercices de respiration
23
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