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AVANT-PROPOS

Etre en forme, ce n’est pas une affaire de muscles puissants, et ce n’est
pas non plus I'apanage des hommes.

La bonne forme exerce sur le moral une influence bienfaisante. Elle met
en valeur et développe des qualités aussi désirables que la vitalité, la bonne
mine et la personnalité.

Les dix exercices décrits dans la présente brochure ont été choisis avec
soin, et I'exécution en a été congue dé fagon que les femmes puissent acquérir
I'aptitude physique qui leur procurera la joie de vivre.

L’Aviation royale du Canada exige des membres de son personnel féminin
des normes élevées d’aptitude physique, mais ces normes ne dépassent pas le
niveau que les femmes elles-mémes désirent atteindre.

Le seul moyen connu de se maintenir en bonne forme consiste & faire des
exercices physiques. Le Programme XBX, exposé dans la présente brochure,
permet aux femmes de se mettre en forme, d’'une maniére agréable et intéres-
sante, en y consacrant, en tout, 12 minutes par jour.

Il ne suffit pas de désirer... il faut agir.
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Maréchal de I'Air
Chef d’état-major de U'Air



Le Programme d’exercices physiques XBX est congu pour les divers groupes
d’dge que l'on trouve chez les membres du sexe féminin de 1’Aviation royale
du Canada, les Cadets de I’Air et les enfants des aviateurs.

Un programme analogue a été publié a l'intention des membres du sexe
masculin de 'A.R.C. Il s’agit de la brochure n° 30/2 de I’A.R.C. intitulée «Le
Programme 5BX>».

ATTENTION

Si vous craignez d’entreprendre ce programme d’exercices physiques, con-
sultez votre médecin.

N

Vous ne devez pas vous livrer & des exercices rapides et violents, ni
participer & des sports de compétition, sans développer graduellement votre
aptitude physique et la maintenir constamment & un niveau satisfaisant, surtout
si vous avez plus de 30 ans.



La bonne forme - Ce qu’elle signifie

Cette question revient souvent: «Qu’est-ce qu’on entend par la bonne
forme?» En termes techniques, cela comporte les mesures et niveaux de la
force et de la résistance musculaires, la tonicité des muscles, le fonctionnement
du cceur et sa réaction provoquée par l'activité de méme que I’agilité, ’équilibre,
la coordination, et le reste. Cet état physique est également une affaire per-
sonnelle. C’est la sensation que nous éprouvons le matin au lever; clest la
fatigue que nous ressentons ou la vigueur qui nous anime encore aprés une
journée de travail ardu; c’est I'intérét avec lequel nous envisageons la perspec-
tive d’occupations agréables, comme les pique-niques, la pratique du ski, ou de
corvées a accomplir, comme le nettoyage des parquets.

Il appartient a4 chacune de juger en quoi consiste la bonne forme et la
valeur qu’elle y attache.

Pourquoi faut-il étre en forme?

Des recherches ont démontré les faits suivants:
la personne en forme peut endurer la fatigue plus longtemps qu’une
autre;

elle est plus en mesure de résister & l'effort physique;

chez la personne en forme, le fonctionnement et le rendement du
cceur sont meilleurs;

enfin, il existe un lien étroit entre la vivacité d’esprit, I'absence de
tension nerveuse et la santé physique.
N’OUBLIEZ PAS QUE:

les ventres flasques sont causés par I'affaiblissement des muscles qui
soutiennent I’estomac, tandis que les douleurs lombaires proviennent
souvent de la faiblesse des muscles dorsaux.

Il y a une multitude de raisons pour se maintenir en forme. VOUS savez
vous-méme comment vous vous sentez. LES AUTRES voient la mine que vous
avez. La pratique d’exercices réguliers peut améliorer VOTRE sensation de
bien-étre, de méme que votre apparence.

11 faut étre en forme pour jouir pleinement de la vie.

Lisez attentivement la brochure XBX.
















































































































































