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PREFACE

Les cinq exercices physiques de base, exposés dans cette
brochure, ont pour but de vous apprendre a développer votre
aptitude physique et & la maintenir & un niveau élevé, quel
que soit I'’endroit ol vous vous trouviez. Ce programme ne
demande aucune installation ni matériel compliqué. Les
exercices n’exigent que onze minutes par jour, et on peut les
faire dans sa chambre a coucher ou a la caserne militaire,
a cOté de son lit.

Vu la diversité des tiches et le manque de gymnase dans
plusieurs de nos stations, il est difficile d’imposer a tout notre
personnel des périodes déterminées de culture physique. Ce
programme met l'exercice physique a la -portée de tous les
membres de I'A.R.C.

Comme membre de 1'Aviation royale du Canada, vous
devez vous maintenir en excellente forme physique, toujours
prét A faire face aux situations critiques qui pourraient exiger
I'utilisation prolongée de vos forces physiques. Il existe d’ailleurs
un lien étroit entre la santé physique et la santé mentale, toutes
deux essentielles au bon accomplissement du travail quotidien.

Chef de I’état major de la Défense



ATTENTION
Auani de commencer . . .

Il ne convient pas de pratiquer des exercices rapides et
violents ni de participer a4 des sports de compétition sans
développer graduellement son aptitude physique et la main-
tenir constamment & un niveau satisfaisant, surtout si l'on
a plus de 30 ans. Si vous craignez d’entreprendre ce pro-

gramme d’exercices physiques, consultez votre médecin.

Powur gui? . . .

Ce programme d’exercices physiques est congu pour les
divers groupes d’dge que l'on trouve chez les membres du
sexe masculin de I'’Aviation royale du Canada, les Cadets
de T'Air et les enfants des aviateurs.

Un programme analogue a été publié a lintention des
membres du sexe féminin de I'A.R.C., ainsi que des épouses
et des enfants des aviateurs. Il s’agit de la brochure n° 30/2
de 'A.R.C. intitulée «Le Programme XBX».




Voici une méthode de culture physique nouvelle et de caractére
scientifique, qui vous aidera a acquérir une réserve d’énergie
suffisante pour jouir d’une santé robuste et mener une existence

pleine d’entrain. Cette méthode vous permet de vous mettre en
forme:

Yous-méme

Chez vous
Pendant votre temps libre

A l'allure que vous voudrez
Sans inconvénient

en 11 minutes par jour seulement.



LE SIGLE

5BX aig e

LES CINQ EXERCICES DE BASE

Le programme 5BX EST UNIQUE EN SON GENRE

Ce programme est a la fois:

SIMPLE: il est facile a exécuter et facile a suivre.

PROGRESSIF: vous pouvez développer vous-méme votre aptitude phy-
sique & l'allure et jusqu'au degré que vous désirez, sans
avoir les muscles raides ni endoloris.

EQU”_[BRE: il prépare le fonctionnement harmonieux de vos muscles,
de votre cceur et de vos poumons en vue de vos besoins
quotidiens.

COMPLET: les principes du développement des muscles et des organes
sont appliqués simultanément et progressivement.

PERSONNEL: il fixe des objectifs précis selon votre dge et votre consti-
tution, ainsi que des normes graduées pour contrdler vos
progres.

COMMODE: il vous permet de pratiquer les exercices ol vous voulez,
sans aucun appareil, en y consacrant seulement




Des recherches ont
démontré que le
Programme 5BX:

Accroit la force des importants groupes de muscles dont on
a besoin dans la vie quotidienne.

Augmente I'aptitude des muscles utilisés dans les mouvements
essentiels du corps humain & bien fonctionner pendant de longues
périodes.

Accélére la réaction des muscles importants du corps humain.

Conserve aux articulations et aux muscles importants de 'orga-
nisme, leur souplesse et leur flexibilité.

Améliore le fonctionnement et le rendement du cceur, des
poumons et des autres organes du corps humain.

Accroit la résistance a la fatigue physique.

’
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Pourquoi faut-il tant se Préoccuper
de la Santé Physique?

La mécanisation, l'automatisation et tous les robots modernes
inventés pour faciliter l'existence nous privent d’une activité physique
des plus désirables. C’est pourquoi les Canadiens sont actuellement en
danger de déchéance physique.

Des faits

Faute d’exercice ou d’activité, les muscles deviennent vite faibles
et inefficaces. Examinons certains faits qui démontrent pourquoi la pra-
tique réguliere d’exercices vigoureux est si nécessaire au bien-étre
physique.

La faiblesse des muscles dorsaux est souvent accompagnée de dou-
leurs lombaires. On estime que dans 90 p. 100 des cas, ces douleurs
seraient supprimées si les muscles dorsaux étaient fortifiés au moyen
d’exercices physiques.

Un ventre ballonné et flasque, causé par laffaiblissement des
muscles abdominaux, nuit & la bonne posture du corps.

La pratique réguliére d’exercices physiques accroit le rendement
musculaire.

Un programme rigoureux d’exercices physiques peut aussi améliorer
le fonctionnement et le rendement du cceur, des poumons, et des autres
organes.

Une personne en bonne forme physique est moins exposée aux
blessures courantes et, si elle en est victime, elle se rétablit plus
rapidement.

La proportion des maladies de I'appareil circulatoire semble étre
plus élevée chez ceux qui ménent une vie trop sédentaire.

La pratique réguliére d’exercices vigoureux aide & prévenir 'embon-
point.

L’exercice physique apporte un remeéde excellent a la tension émotive
et nerveuse.

On n’est jamais trop vieux pour commencer & suivre un programme
régulier d’exercices physiques.



Votre activité quotidienne peut exercer
une action bienfaisante sur votre
rendement physique

Les occupations les plus simples, auxquelles nous nous livrons
chaque jour, nous offrent d’excellentes possibilités de prendre de I’exercice
et de rester frais et dispos. Comme nous sommes constamment portés 3
suivre la loi du moindre effort, nous prenons des raccourcis qui ne nous
font pas toujours gagner du temps. Aussi avons-nous contracté Ihabitude
d’éviter l'effort physique dans la mesure du possible.

Certains actes de la vie courante offrent I'occasion de vaincre la
nature et peuvent vous aider & demeurer en bonne forme physique aprés
avoir atteint le niveau d’aptitude physique indiqué. Prenez 'HABITUDE
de les faire!

Tenez-vous en équilibre sur un seul pied pour
mettre vos chaussettes ou vos souliers.

Apres une douche, frictionnez-vous vigoureuse-
ment avec une serviette rude.

Montez I’escalier deux marches a la fois au lieu
de le gravir clopin-clopant. Ne prenez pas
l’ascenseur quand il n’y a que quelques marches
a monter.

Soulevez votre chaise, ne la poussez pas. Pliez
bien les genoux et tenez-vous le dos droit quand
vous ramassez quelque chose par terre.

Profitez des occasions de marcher; trouvez le
moyen de faire des promenades & pied au lieu
de les éviter. Marchez d’un pas alerte et respirez
profondément.





















































































