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Présentation de I'éditeur

Ce programme de gymnastique fondamentale, cohérent et équilibré, est limité a 90 exercices principaux, les
plus efficaces. |Is sont décrits dans une progression graduée et tiennent compte de I’ état psychologique de
chacun (exercices spécifiques pour chagque partie du corps). La séance compléte de culture physigque englobe
des exercices pour les épaules et |e dos, dorso-lombaires, abdominaux, des jambes, des bras et se termine par
des mouvements généralisés. Broché 15 x 21 - 144 pages - lllustrations Quatriéme de couverture

Cet ouvrage, essentiellement pratique (tous les exercices sont illustrés et accompagnés d'un mode d'exécution
précis et détaillé), expose comment chacun peut - et doit - assurer sa propre culture physique d'entretien et de
développement, ainsi que celle des enfants et adolescents dont il alacharge. Ce programme de gymnastique
fondamentale, cohérent et équilibré, est limité a 90 exercices principaux, les plus efficaces. |1s sont décrits
dans une progression graduée (d'abord les 15 mouvements fondamentaux, puis la séance compl éte de culture
physique, et enfin la gymnastique d'ensemble), et tiennent compte de |'état physiologique de chacun
(exercices spécifiques pour chague partie du corps). La séance compléte de culture physique englobe des
exercices pour les épaules et le dos, dorso-lombaires, abdominaux, des jambes, des bras, et se termine par
des mouvements généralisés. Cette méthode permet également de sadapter (ou de se réadapter) facilement et
sans risque a la pratique sportive. Vous ne pouvez pas ignorer les effets déplorables de I'inaction corporelle ;
cet ouvrage vous fournit les moyens simples, précis et efficaces pour vous bétir un corps vigoureux et
harmonieux, et vous maintenir en parfaite condition physique.
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