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BIJ DE AKTIVA-
Afrika, een van de zeven
werelddelen, is een
verzameling van veel
onafhankelijke staten en
een klein aantal nog
overblijvende kolonies.
Zaire b.v. is nu een
onafhankelijk land, maar
was vroeger een kolonie
van Belgié. Tussen de
verschillende Afrikaanse
staten gaat het niet altijd
goed. Bovendien leven de
meeste mensen er in grote
armoede, hoewel de
missionarissen van bij ons
doen wat ze kunnen om
te helpen. Toch krijgen we
deze vriendelijke lach uit — Rondlopen en achtereenvolgens de knieén en de
het verre Afn'kq foegestuurd. hielen heffen (op de tenen lopen).

Zeg, denken jullie in je — Armen voorwaarts heffen en afwisselend met het

obede leens aan : i i
= :‘i‘\"wfﬂ‘;f: o linker- en het rechterbeen naar je handen schoppen (zie
foto).
Kun jij je handen raken, als je ze op schouderhoogte

houdt? Of geraak je nog hoger, zoals het meisje links op
Hoofdredacteur: _ | de foto?

0. De Kesel — Sta rechtop en houd je aan het klimrek vast (of
Abdijstraat 1 steun tegen een muur). Hef het linkerbeen en de lin-

3281 Scherpenheuvel-Zichem kerarm zijwaarts. Daarna hetzelfde rechts (zie foto).

Administratie en — In spreidstand de linkerhand aan de rechtervoet
bestellingen: brengen en de rechterarm rugwaarts zwaaien. Dan om-
GP-uitgaven Averbode | 9ekeerd. Snel verwisselen, van de ene voet naar de an-
3281 Scherpenheuvel-Zichem dere (zie foto).

— Gaopderug liggen en hef de benen. Laat ze samen
— naar links en nadien naar rechts zakken.

— Om te eindigen mag je nog even rustig blijven lig-
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De winter kan mooi
zijn, vinden jullie ook
niet 7 Bovendien valt
in de sneeuw en op
het ijs heel wat te
beleven: skién,
schaatsen,
baantjerijden, een
sneeuwman maken,
sleeén enz. Beste
neefjes en nichtjes, ik
wens jullie veel
winterpret. Maar wees
steeds voorzichtig !
Nonkel Fons

Hoofdredacteur:

0. De Kesel
Abdijstraat 1
3281 Scherpenheuvel-Zichem

Administratie en
bestellingen:

GP-uitgaven Averbode
3281 Scherpenheuvel-Zichem

Postrekening:
000-0235701-88

Prijs:

per nummer: 9,- fr.
voor 4 maanden: 153,- fr.

Bandabonnementen:
1 jaar; 490,- fr,

Verantwoordelljke
uitgever:

J. Volkaerts
Telefoon:
013/77.33.11

Gedruk! op de persen
van N.V. ALTIORA

Gefeliciteerd met je

— Ter plaatse lopen, ter
plaatse huppelen, op han-
den en voeten lopen en op
dezelfde manier hup-
pelen. Telkens 10 secon-
den!

— Benen buigen en
strekken, afwisselend traag
en snel.

— Tienmaal ter plaatse
huppelen en telkens met
de hielen het zitvlak raken
(of proberen te raken).

— Vijfmaal ter plaatse
huppelen en de knieén
optrekken tot tegen de
borstkas (of dat probe-
ren !).

— Op de rug liggend
fietsen (met de benen).

— Hordenzit (zie foto):
naar links en naar rechts
buigen; daarbij tot vijf tel-
len, alvorens weer recht te
komen.

— Met gespreide be-
nen tegenover elkaar zit-
ten. Houd je voeten tegen

! Hordenzit
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die van je partner en geef
elkaar de hand. Daarna
schommelen (zie foto).
Heb je onze drie gym-
lessen goed gevolgd ? Dat
verdient een proficiat ! Ja,
feliciteer jezelf eens, maar
dan met de handen op de
rug. Kijk even op de foto !









