Par I'exercice,
la santé
s'acquiert,
se conserve

et se rétablit
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Votre gym

Ludiqué



A FECPE

Respirez fa santé avec la gym Rufier

la méthode de Culiure Physique
Fondamentale du Dr J.E RUFFIER est basée
sur une regle physiologique simple :

« Tout organe qui fonctionne & plein se
développe au maximum, tout organe
qui fonctionne peu dégénére et
s'afrophie. »

D'oU l'idée de concenirer en un laps de temps
relativement court - 30 & 40 mn - un ensemble
d'exercices mettant en jeu les 600 muscles du corps,
les 63 articulations, I'ensemble cardio-pulmonaire
vasculaire avec leurs répercussions immédiates sur
les autres systemes.

La méthode est condensée en un ensemble de 36
mouvements exécutés avec une résistance (barre),
de facon presque ininterrompue, avec seulement
frois mouvements respiratoires amples entre chague
série de mouvemenis,

L'ensemble comporte six séries :
Bras + épaules

Dos + colonne vertébrale

Jambes

Abdominaux

Mouvements généraux
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Mouvements accélérateurs du coeur

Une méthode rapide,
facile, ludigue
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