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La marche &t la ocourse sont parmi les
medllsurs sxercices d'sniretlen. Varlez le
profondément, en

marchant & grandss snjambées st sur ls

bord extérienr des pieds, pour fortifler les .
"'..5? chevilles. 851 wous Bies forcé de rester & v

I'intérieur, vous pouver trotter sur place, 1

anocélirer le pas, ralentir jusgu'au utrots,

puis nocélérer & nouveau jusqu'd la fatigue.

40 ans, la moitié des effectifs humains
sont « morts », au point de vue de leur
forme physique.

Ce n'est 13 une formule vide de sens
destinée & frapper |'imagination du lecteur;
c'est ce que nous avons constaté pendant
25 ans comme chercheur expérimenté, en
faisant subir 4 40,000 hommes d'iges divers
des tests sur leur condition physique en 14 et
18 étapes. Beaucoup d'entre eux étaient des
athlétes fameux, mais la grande majorité des
adultes moyens du sexe masculin, Ils ne sa-
vaient pas nager et n'auraient pas été capables

de courir un mille en 10 minutes méme si leur
vie en efit dépendu.

La plupart d'entre nous s'arrétent volon-
tairement de vivre, dans toute la mesure de
leur potentiel physique, bien avant le milieu
de l'existence; le reste du temps, nous ne
vivons plus qu'a moitié,

Il n'est ni mystérieux ni difficile d"acquérir
et de conserver la forme : cela nécessite davan-
tage d'exercice et, généralement, moins de
nourriture. Heureusement, c'est également
peu cofiteux: nombre d'exercices des plus
utiles; les exercices rythmiques comme la

Un des tesis d'emdurance du laboratoire, le trnll.m.i.u.%mm comblen de
temps les sujets peuvent monter une pente en courantd des witezses warides.




marche, la danse, le cyclisme et la natation,
sont gratuits ou & peu prés, l'un des meilleurs,
qui consiste i se lever de table quand nos
besoins réels d’alimentation sont satisfaits,

nous procure méme des économies |
Comprenez-moi bien. Je reconnais volon-
tiers que manger est un plaisir, mais 1'excés va
i l'encontre du but. Par un curieux paradoxe,
non seulement le citoyen moyen mange trop,
mais il laisse sa machinerie humaine se détra-
quer jusqu'au point ol elle ne tire plus le

maximum de profit de ce qu'elle consomme.

Sans une bonne circulation, par exemple, le
meilleur des régimes ne donne pas le résultat
qu'il devrait procurer, de méme que le meil-
leur des carburants ne peut corriger tous les
défauts d'un moteur avarié, Seul un organisme
en bon état utilise efficacement la nourriture.

Une sangle abdominale trop longue peut
aussi signifier une vie trop courte. Les statis-
tiques compagnies d’'assurances indiquent

Ku cours d'une épreuve de fomd, le sujet pédale

sur un ergomitre aussl longtemps possible
conire une réslstance d.iunl'l::l. ’




ue les hommes dont le poids surpasse de

q
5 %, ou davan la correspon
3::11'“5 leur dge aw im ille, ont également
un taux de mortalité supérieur de 150 %.
Nous pouvons tous retarder de 10 ou 15 ans

les probl ?mlolopq t psycholo
poulélmpu I:H i lesse si :::: suivons unmpruﬂ

gramme simple et rationnel d'entrainement
ue. Hzﬂﬁmn: pas que vous « trouverez
¢ temps de faire de I'exercice »; on en trouve
rarement et ce serait prendre vos désirs pour
des réalités. Pour prolonger vos années de
vigueur, vous devez prendre le temps de faire
de l'exercice, en y consacrant réguliérement
deux heures par jour environ.
La dénomination «entre-deux-iges» sou-
vent employée comme alibi par ceux qui veu-
lent éviter 1'exercice, peut nous induire er




erreur. J'ai connu des hommes de moins de
30 ans qui étaient « entre deux dges » et d"autres
qui, :Ewé la quarantaine, conservaient la plé-
nitude physique et mentale que l'on s'attend
a trouver chez des garcons deux fois plus
jeunes. Disons que le terme peut s"appliquer
généralement entre 26 et 6o ans.

Ces 10 derniéres années, le' laboratoire que
je dirige & I'Université d'Illinois, a soumis aux
tests plus de 7.000 hommes. Notre tidche est
d"étudier 1'efficacité physique, la forme phy-
sique et le rendement. Par de longues re-
cherches, nous avons mis au point des épreuves

ui représentent ['équilibre, la souplesse,
'agilité, la force, la puissance et |'endurance;
ainsi, nous avons pu établir des normes de
performances pour déterminer la forme phy-
sique dluﬂdel vidul.ﬂ el
n plus ‘attirail no gymnastique,
tapis, ﬂuru fixes, etc., le laboratoire
un équipement ﬂ:i:nti.ﬁqut considérable : ﬁur
exemple, des appareils pour déterminer les
facteurs sanguins, un électrocardiographe et
un instru mu::lt phugtﬂudcmuq' ue q:'ltiér muurl e le
urcen "o u sang artériel qu
ﬁumw:mﬂuﬂlw:? X ¥ mq

Les flexions de jambes sont sxdoutées en
artant de la positon assise, les deux
ons soulevés du sel. On raméoe alter-

nativement les jambes vers la poitrine et

on les diemd & nouveau.

Bautillant en position accrouple pour asscuplir les
ambes of le trone; le sujet poss tous les sax

sol, an genou &n avant. Il sauts ot se ditend,
répétant le8 mouvement avec 1'auntre genou en avant.

Beaucoup de muscles du tronc subissent une flexion
compléte durant 'exercice facile
lever la jambe en étant appuyé 1

consiste &
emant sur
un bras



Les nageurs elympiques
ant aldé le labearatolre
en lul servant de sujets.
Dans l'sxpérience ci-
dessus, un nageur esi
maintenu en  position
fandis qu'na appareil
fenu par un homma
r-’llﬁi sur le bord sert

mesurer la guantité
d'oxygéne qu'il absorbe,

A gauche, gros da
I - arsil H-ﬂlltph:nh-
u pour l"expérisnce.

A I'aide d'un calibre, on
masure les couches de
gralese gui couvrent le
CoTpS,

Le nombre grandissant de sujets volontaires
comprend des étudiants, des ouvriers, des
hommes d’affaires ou de professions libérales,
des agents de police, des pompiers et des mili-
taires. Pour avoir une base de comparaison
supplémentaire, j'ai examiné et soumis aux
tests d'anciennes vedettes des Jeux olym-

iques et je poursuis mon programme en

urope, cette annee, en examinant les anciens
champions de neuf pays. En haut de 'échelle,
nous voulons déterminer les raisons physio-
logiques principales des capacités physiques
exceptionnelles de ces superathlétes,

En travaillant avec toutes ces personnes,
nous avons pu aboutir & de solides conclusions
quant aux aptitudes physiques de |"homme
telles qu'elles devraient étre, relativement i
I'4ge, 4 la taille et & d'autres facteurs naturels;
et aussi, ce qu'elles sont en réalité, Les faits
montrent clairement que ce qui provoque la
mort prématurée des hommes entre deux dges,
C'est le manque de travail dur et d’exercice,
et non |'exces.,

Parfois, un homme copsidére qu'il n'est
plus bon & rien lorsque ses premibres tenta-
tives, aprés des années d’inactivité, se soldent
par des crampes musculaires et des courba-
tures dans le dos. Il ira méme jusqu'a inter-
préter ces désagréments comme des signes de
danger, l'avertissement qu'il est trop vieux
POur aire des flexions musculaires, méme
égéres. Généralement, ce ne sont que sor-
nettes : les crampes proviennent d'une mau-
vaise circulation et de muscles distendus; elles
disparaitront quand le cceur, renforcé par
I'exercice, enverra davantage de sang et que les
tissus s'ajusteront eux-mémes uellement.

Ne mettez pas les bouchées bles quand
VOus commencez A remettre au travail un
organisme rouillé. Prenez votre temps et
atteignez graduellement le niveau de vos

(Suite page 137)
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Toujours en forme A 50 ans
(Buite da la page 85)

possibilités. La nature posséde de nombreux
critériums de sécurité et vous vous arréterez
invariablement bien avant que votre ceeur soit
seulement sur le point de crier grice.

_L’age n'est pas un obstacle s1 vous désirez
sincérement retrouver un bon entrainement
physique. Un cas assez typique est celui d'un
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professeur de ans qui vint nous voir, se

ignant de faiblesse et de douleurs aux pieds,
d'une forte pression artérielle, d'insomnie et
de pesanteur. Ses distractions comprenaient
un peu de jardinage, une partie de péche a
I"occasion et un peu de canotage. Pour |'exer-
cice régulier, il était d'un abstentionnisme
total. La mort, au cours de ’année, de plusieurs
amis sédentaires, le fit venir 3 nous pour étre
examiné et conseillé, Aprés examen et inter-
rogatoire, nous lui avons recommandé un
programme comprenant :

1° Trois kilométres de marche chaque jour,
pour se rendre 3 son travail et en revenir.

2° Un peu d'exercice en chambre avant le
petit déjeuner et avant le coucher.

3° Un bain froid six jours par semaine et un
bain chaud de courte durée le septiéme, tous
suivis d'une friction énergique 2 la serviette.

4° Golf ou longue excursion une fois par
SEIMAITE.

5° Bain de rayons ultra-violets trois fois
par semaine. .

6° Moins de fritures et de féculents; davan-
tage de fruits, de légumes et de protéines.

Ce n'était pas un programme rigoureux;
pourtant, en six mois, cet homme avait perdu
28 9 de sa graisse et 46 % de son adiposité
abdominale. Sa pression sanguine était amé-
liorée de 20 & 41 %. Il n'y avait qu'une perte
de poids de 2 %, ce qui indiquait que 1’adipo-
sité s'était transformée en tissus consistants.
Son dos était plus fort de 10 %, ses jambes
de 7 9, et sa capacité thoracique était accrue

de 4 %. Tout cela, je le rappelle, pour un
homme approchant de la soixantaine.

De tels résultats montrent ce que peut faire
pour se régénérer un homme 4gé, mais cons-
ciencieux et travaillant entiérement par lui-
méme aprés nos conseils initiaux. Si sa mort
a été probablement retardée, un fait tout aussi
important est qu'il a des chances de vivre plus
pleinement et en meilleure santé pendant les
années qui lui restent.

Voici les principes fondamentaux d'un bon
programme d'entralnement physique, que la
plupart des hommes peuvent pter sans
grande difficulté 4 leur propre cas, Ils ne
nécessitent ni équipement compliqué, ni au-
cune capacité athlétique particuliére.

1° Exercices favorisant la circulation du
sang. Les illustrations de cet article com-
prennent un groupe cohérent d’exercices fai-
sant travailler rythmiquement toutes les parties
du corps. Dans des actes rythmiques comme
la marche et la natation, les grands muscles
des jambes et du dos repoussent le sang vers
le cceur, le fortifient et servent A tonifier tout
le systéme cardio-vasculaire. L'inactivite pro-
voque l'obstruction d'un grand nombre de
capillaires. Quand les exercices rythmiques
remettent le sang en mouvement, de nouveaux
capillaires s‘ouvrent et la_pression sanguine
(systolique et diastolique) 8'abaisse parce que
le sang expulsé rencontre moins de résistance
et circule plus librement.

2° Prenez une bonne dose de soleil naturel
ou artificiel au moins trois fois par semaine.
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3° Baignez-vous, douchez-vous et nages
régulitrement dans de I'eau i 20 ou 25 degrés,
ou méme moins. L'eau chaude améne le sang
illr;urhudthruu, qui peut contenir la
moitié du sang de ["orgaftiisme et le retire des
ofganes vitaux comme le ceeur, le pancréas et
le foie, qui en ont besoin.
mf Hmh};:ﬂ lt.; moins t:lnil ou quatre kilo-

tres par » & un erte et nagez deux
ou trois fois par nmﬂru Ces deux activités
sont parmi les meilleurs modes d'entretien

physique. D'autres bons exercices rythmiques
sont le grimper, le cyclisme, I"aviron, 1"équita-

'u : .
_ tion, la danse, le trot, le ski, le patinage et la
pagaye. Variez-les de telle sorte que vous syss o o
un exercice différent pour chaque saison oisle dans |'sttrayan
I'année. Le tennis est utile pour rester en Et':l}fl.l-!‘:nﬂf de. E:Iﬁunniulm
b forme, mais il peut dtre trop rapide pour de I'si commandée directement
- I'homme non entrainé. Les jeux groupes 'l dté sorvi trém vite... ot quelle
comme les boules, le volley-ball et le golf sont qualité soignée ||
bons au point de vue des contacts sociaux, mais Faltes comma moi : demandez A
ont peu de valeur pour |"entralnement physique. Basanoch. b asrs Depuie I o
ge ue jour des létu.mu Verts N* " '-t' EMI.iF:Iu:: an touts
et jaunes, et réd les viandes grasses, le aconflance |
blanc, les eufs, le café et les aliments Cotalogye - PENDULERIE - BIJOUTERIE -
it!. Les fruits cuits ou frais, les viandes CORFEVRERIE ™ joint sur
maigres et le poisson grillé ou réti sont
mgnt ;i,;:ml. Boire 6 4 10 verres d'eau pﬁ;’ .
* Ne trop manger, ni abuser to-
xiques ! amal, tabac.
I ',:; Dmmnt?um,mapm
a récu 25 eXercices vigoureux,
La plu mm; dorment B i 10 heures,
voire van
8¢ Conservez des activités normales et des
stimulations émotionnelles normales, Y ot oy
E prna:;ll.mm ne mmpurtgi rﬁn de d.i.fﬁ;:ti.lt O Ui4iel £ oy
ni de com , n'est-ce-pas T Mais vous étes '
sur la voie d'une vie plus longue et mieux PHOTO
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