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Cahier social

e
domicile

Louis Perrochon

Fevrier

Déja février, U'hiver va passer!
Restez bien au chaud,
sans vous enrhumer.

Articulation des bras
Respiration

Debout

133. Lever les bras en avant en haut en
inspirant (1-2), les baisser de coté en
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bas en expirant (3) (les bras balancent
souplement devant le corps), lever les
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bras de coté en haut (4-5), les baisser
en avant en bas en expirant (6), les
balancer légerement en avant, en
arriere (7-8) (les mouvements sont
liés, coulés) et recommencer (1-8).
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Debout

134. Lever les bras souplement de coté
pour tenir 1’équilibre (comme avec un
balancier) et marcher en plagant un
pied devant I'autre en le touchant.
Aussi marcher en arriére, pied a

pied.
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Respiration

Assis

135. Respirer avec une seule narine
(boucher I'autre!), changer.

Articulation des hanches

Debout
136. Tourner les hanches en cercle
(pousser les hanches a gauche, en
arrieére, a droite et en avant), faire un
petit cercle tranquille, lié (idem a
droite).
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Exercices au sol

Toutes les articulations

137. Prudence pour se mettre sur le
dos. Voir exercices du mois de septem-
bre.

Couché sur le dos, mains sous les
fesses: soulever légerement les jambes,
croiser les pieds 1’'un sur ’autre, poser
les pieds croisés pour se reposer, puis
faire plusieurs fois I’exercice sans
poser les pieds.
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138. Respirer profondément en ou-
vrant et fermant les bras souplement
(bras de coté, puis sur la poitrine).

Ici _
Geneve

L’embarras
du choix!

Ski

4 et 17 février, journée de ski de
randonnée au Brassus, Jura vaudois.
Départ gare routiere 8 h. 45, retour
vers 18 h. Inscriptions au minimum
3 jours a l’avance*. 24 février au
3 mars, sé¢jour de neige, chalet Flori-
mont, Gryon s/Bex, 1200 m, ski de
fond et promenades pédestres. Inscrip-
tion immeédiate, Hospice général, ser-
vice des personnes agées, teél. 36 31 32.
Possibilité d’organiser d’autres séjours
jusqu’a Paques en fonction des ins-
criptions. Début mars, semaines de ski
de fond a Evoléne organisées par le
Service des sports de la Ville de
Geneve. Inscription immeédiate, tél.
20:2. 211k

Rythme-Danse*
2 cours en février/mars (10 legons) en
fonction des inscriptions regues.

Gymnastique

Une centaine de cours sont organisés
dans ’ensemble du canton par le
Groupement genevois pour la gym-
nastique des ainés. Renseignements et
inscriptions, tél. 28 88 16.

Patinage et natation
Pour les bénéficiaires de ’AVS/AI,
entrée a prix réduit a la patinoire et
piscine du Centre sportif des Vernets.
S’adresser au Service des sports de la
Ville, tél. 2022 11.

Matinées sportives

Selon la saison, balades, pétanque, ski,
voile. Renseignements sur le pro-
gramme d’activités du Service des
sports de la Ville dans le prochain
numeéro de la revue.

Cours de cuisine, diététique
Organisé une fois 1’an, en fonction des
inscriptions.

Cours d’éducation routiere*
Donné en toute période de l'année,
avec la collaboration de la Brigade
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