LE PROGRAMME

11 minutes de culture physique par jour suffisent pour

e renforcer tous vos muscles principaux

e préparer votre coeur et vos poumons 3 réagir adéquatement dans I'effort
e accroitre la vitesse de vos réflexes

e assouplir vos muscles et vos articulations

» augmenter votre résistance a la fatigue physique et mentale.

Ce film illustre la méthode d’entrainement connue sous le nom Le Programme 5BX
pour étre en Forme. Développée et mise au point par I'Aviation Royale du Canada
pour I'entrainement de son personnel régulier, cette méthode de gymnastique pro-
gressive se compose de six séries de cing exercices de base chaque fois plus
poussée. Elle peut facilement étre pratiquée a la maison par les garcons et les
hommes de santé normale dont les dges s'échelonnent entre 6 et 60 ans.

Le film Le Programme 5BX illustre ces cing exercices, ainsi que la progression
d’'une série a l'autre. Les instructeurs de I'A.R.C. démontrent la maniere parfaite
de les accomplir.

L'Aviation Royale du Canada a également publié une brochure, dans laquelle sont
expliqués et illustrés ces mémes exercices. De plus, cette brochure établit le pro-
gramme d’'exercice appropriés a chaque niveau d’age.

On peut se procurer la brochure Le Programme 5BX pour étre en Forme en ecrivant
a I'lmprimeur de la Reine a Ottawa. La brochure ne colte que 35 sous.

Le Programme 5BX est un film que tous les mouvements de loisirs, les professeurs
d’éducation physique, les éducateurs et les parents devraient voir.

Grace & cette méthode, le personnel de I'A.R.C. est I'un des mieux entrainés au
monde.
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