par le professeur Ben WEIDER

C'est avec un
péel plaisir gue
fe présente aux
kectrices du
journal LE
DROIT, une sé-
rie d'articles,
destinée A vous
aider a perdre
kes livres super-
flucs que vous
pouvez avoir et
& devenir svel-
be. Je vous re-
commsznde de découper chaque
article et le mettre de c¢o6té, afin
de disposer d'un cours complet
facile a suivre chez vous, a votre

convenance. De cette maniére,
vous enregistrerez d’excellents
résultats.

Si vous appliguez a la lettre
ceé cours, vous pourrez wvous at-
bendre a une réduction de poids
vaviant de 2 a2 3 livres par se-
maine. Dans le méme temps,
vous noterez une amélioration
progressive de votre silhouette,
amélioration qui vous rajeunira,
vous donrnera une meilleure san-
06 et beaucoup d’énergie. Je ne
s#eis pas partisan des plans qui
vous font maigrir jusqu'a 10 li-
¥res par semaine, parce qu'ils
présentent  un danger pour la
ganté, et que si vous tenez i les
guivre, je vous conseille de de-
mander l'avis de votre médecin.

Le programme gque je vous of-

EXERCICE no 1 — Debout, corps
druit et jambes jointes. Les bras
teridus devant la poitrine, paumes
de mains se touchant, écartez
Ies bras latéralement jusqu'a les
Joiadre derriére le dos (voir fig.)
en inspirani; puis revenez en po-
gition de départ en expirant. Re-
comamencez jusqu's la fatigue em
accélérant la cadence du mouve-
ment progressivement.

Comment devenir sveiie

fre est des plus simples, il st
destiné A toute personne ayunt
de l'embonpoint. BMais, si vous
étes malade, vous deviez consul-
ter votre docteur aupsravant.

La premiére mesure que vous
prendrez, consistera a vous peser
a jeun, afin de déterminer Ie
nombre de livres que vous aurez
en trop. Ci<lessous, vous verrez
le tableau des poids normaux
d'aprés les diffgrentes ossatures,
qui vous aidera dans votre esti-
mation

Poids normaux pour dames

Taille  Petite Moyenne Forte

0853-  0Ssa-  .0S34-

ture ture tuce
4'11"” 104 110 117
5 0" 105 112 119
5 -1" 107 114 121
il 110 117 124
5 3" 113 120 127
5 4" 116 124 131
o b 119 127 133
5 6" 123 130 138
5 7" 126 134 142
5" B” 129 137 145
5 9" 133 141 149
5'10" 136 145 152
0'11" 139 148 155
Pour savoir a quells - ossature

vous appartenez, mesurez le tour
de votre poignel Jusqu'a 5%
pouces, vous faites partie de la
petite ossature; de 5% 4 6 pou-
ces, de la moyenne: et au-deld de
6 pouces, de la forte ossature.
Soyez vigilante en vous pesant.
chague semaine, dans les mémes
conditions. Par ailleurs, notez
vos mensurations une fois par
mois pour avoir une idée de I'é-
volution du changement survenu.
Gardez ces notes de poids et de
mensurations, dont les écarts se-
ront pour vous le meilleur des
stimulants.

Maintenant que vous savez le
nombre de livres 4 perdre, agis-
sez de suite et engagez-vous dans
la voie qui méne au bonheur.

L’obligation de limiter la lon-
gueur de mon article pour l'adap-
ter & l'espace alloué, me conduit

o " i f et

EXERCICE no 2 — Allongée sur le dos, jambes zu :ol jointes et tendues. Fléchissez a jambe gau-

che (voir fig.) en inspirant, puis

revenez en position de départ en expirant
avec la jambe droite. Continuez a alterner jusqu'a la fatigue. Lorsque vous

gardez l'autre tendue et en contact du sol.

a reporter au prochain article la
question du rigime, dont vous
aurez plusieurs détails. En atten-
dant, je vous recommande de ne
rien prendre entre les repas.
Toutefois, nourrissez-vous bien le
matin de maniér? a bien com-
mencer la journée. Cela est trés
important dans ce programme
d’amaigrissement

L’exercice physique prend une
bonne part dans le succes final,
du fait gqu'il raffermit les chairs
au fur et 3 mesure de la dispari-
tion de la graisse gui les soute-
nait. Autrement dit, I'amaigrisse-
ment sans ['exercice physique
provogquera, inéevitablement, un
autre probléme par suite de 1'ai-
faissement des chairs.

Par conséquent, 1'exercice phy-
sique rationnel doit étre considé-
ré aussi sérieusement que le ré-
gime, Ci«dessous, gquatre exerci-
ces faciles 4 faire chez vous, a
votre convenance ﬁ;C('ﬂ]"dt"Z-\".)US
une ou deux minutes de repos
entre chaque exercice. Pour plus
de renseignements, eécrivez-moi
aux bons soins du journal.

EXERCICE no 3 — Debout, corps droit, jambes jointes et mains

aux hanches. Faites un grand pas en avant en fléchi

ssant la jambe

gauche et en inspirant (veir fig.), puis revenez en position de départ
en expirant. Faites la méme chose avec la jambe droite. Continuez
A alterner jusqu'a la fatigue. Observez bien la position des jambes
pendant le 1nouvement dans les deux sens. Gaidez le corps bien droit.

Faites !a méme chose
flechissez une jaribe,

.

EXERCICE ne 4 — Debout le corps droit

=

Tenez un gras livre &

chague main en ayant {es bras tendus devant la poitriae (veir fig.).
Ecartez les bras latéralement, a hauteur des épaules et en inspirant,
puis revenez en positien de départ en expirant. Recommencez jusgu'a

la fatigue.

Voire sante...

La maladie mentale peut se vante. “Nous négligeons ies ma-
manifester iadifféromment dans lades mentaux depuis irop long-
toute famille, en tout temps temps. I1 faut mettre fin a cette
Bien qu'on ait fait d'énormes indifférence”.
progrés dans la lutte contre cet : ke e

Méame 5Ll est agroal el amu-
te maladie, ainsi que dans le me o b e AE
y  sant de suivre des evenemerls

traitement de ses victimes, it
reste beaucoup de travail a ae-
complir dans le domaine de ['hy-

giene mentale. C'est pourgquoi
on se doit d'appuyer ['Associa-
tion canadienne pour la Santé

dans ses efforts. Avant
feu le Président des
John F. Kennedy

recommandation  sui

mentzale
son déces,
Etats-Unis,
faisait la

3 la {teélévision, 1l ne
que oeette partici-
sports soit passive.
on est porté a4 deve
trop
indispensa-

sportibs
faudrait pas
pation aux
Autrement
nir indolent; et on oublie
facilement qu'il est
bie de prendre de l'exsrcice si
l'on wveut rester sain de corps
et d'esprit
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Texte: Gasion LAPOINTE
Photos: Gar LUNNEY
e paradis maritime du

Canada, la Nouvelle-Ecosse,

connait, depuis cing ans de-
ja, une transformation radi-
cale dans tous les domaines.
L’économie de cette province
est en pleine évolution. Elle
fait son entrée dans l'4ge
d’or. Surpris par ce chan-
gement subit, les rédacteurs
et journalistes en parlent
avec des termes qui tiennent
de I'ébahissement. Résurrec-
tion, renaissance, renouveau
sont autant de mots avec
lesquels on qualifie cette ére
ide prospérité dans laquelle
est lancée cette terre hospi-
taliére.

Ce regain de vie est da a
bien des causes. Cependant,
le grand responsable de-
meure le peuple lui-meéme.
Marchant sur les pas de ses
ancétres enthousiastes et deée-
terminés, i1 a mis tout en
oeuvre pour se meriter un
titre glorieux, titre qui fait
maintenant la manchette
des journaux, celui de “Pro-
vince des réalisations”. L'ére
d’une province identifice par
ses mineurs, ses pécheurs et
ses tisserands est passée, ce-
dant la place a celle des in-
dustriels. Les plus optimis-
tes n'auraient pu prévoir, il
¥ a seulement cing ans, l'e-
volution dont est l'objet cet-
te province.

L’augmentation de la puis-
sance des forces hydro-élec-
triques est a4 la base de ce

Cans Ltd., discutent d’organisation i
dans la nouvelle usine. " st heureux qu'il en soit ainsi | Is plus moderne au monde. Une

si 'on tient compte des jours ocuvriere met les filets en boites.

sombres qu’a connus la N.-E. R : S :
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Le port de Halifax, favorisé par son site réputé i travers le monde, est partie vitale de I'économie de la
Nouvelle-Ecossc. Libre de glace a I'année longue, on y manutentionne
prés de 10 millions de tonnes annuellement.

prodigieux développement et cette seconde compagnie par la diminution du mar- che donc de l'avant. Des eco-
4 attirée l'attention de bien suédoise a s'installer en N.- ché du charbon fortement nomistes sont & l'ceuwre
des industriels. 96 p. cent ., se dit fort heureux du secoué par la popularité de pour une exploitation effi-
de la province a maintenant ¢hoix de sa compagnie. La T'huile et du gaz naturel. cace des moindres ressour-
accés a l'électricité, La Nova ocation de la province et la Pour les nombreux travail- ces tant naturelles cu’hu-
Scotia Power Commission a qualit¢ de ses travailleurs leurs du charbon de I'Tle-du- maines. Haiifax, Dartmouth
vendu, en 1963, pour plus de sont les deux raisons qui ont Cap-Breton qui ont eu a4 et Sydney ont des projets
700 millions de kilowatts- incité cette usine d’assem- - prendre leur pension avant fabuleux sur la planche. A
heure. Elle emploie plus de blage d’automobiles a4 s’y le temps, le gouvernement a  elle seule, Halifax fait face
700) personnes et posséde son installer. La Volvo est la pre- trouvé d'autres emplois dont & des intéréts britanniques
propre avion de déplace- miére compagnie européen- plusieurs aux travaux deres- qui sont prets a y investir
ment. Un représentant de 1€, manufacturiére d’auto- tauration de Ia Forteresse plus de 35 milliess pour la

X

I valco (Catada iTimitea. mobiles, & assembler ses de Louisbourg. réalisation d'un vaste com-
voitures en Ameérique du La Nouvelle-Ecosse mar- (Suite 3 la page 10)
Nord. Plusieurs compagnies e
importantes, déja installées

au Canada, ont tenu a
ouvrir des postes en Nou-
velle-Ecosse. Parmi ces nom-
breuses firmes, mentionnons
General Foods Limited,
(Hostess Food Products Li-
mited), Swift Canadian
Compesny Limited, Zenith
Electroplating Limited, Ca-
nada Envelope Company,
Canada Cement Company
Limited, Moosehead Brew-
eries, Texaco Canada Limi-
ted (affinerie) et Flintkote
Company of Canada Limited.

A la suite de cette liste im-
posante de grandes entre-
orises installées en N.-E., on
ne se surprendra pas de
constater que la valeur glo-
pale de production de cefte
province dépasse mainte-
nant le milliard de dollars
annuellement. Chose assez
surprenante, la valeur brate
annuelle des livraisons des
différentes usines manufac-
furiéres, valeur gui se chif-
fre par les 400 millions, deé-
passe a elle seule, les valeurs
réunies des produits de la
mer, de la ferme, des foreéts,
eles mines et du tourisme.
e2ette valeur représente 45 p.
vent de la valeur totale de
production provinciale. Il
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L'dge d’or de la Nouvelle-Ecosse est 3 I'horizon. Ce centre com mercial des plus modernes, 3 Halifax, symbolise bien cette éco-
nomie explosive que connait présentement cette province des M aritimes, pleine de charme et d'avenir.

l.a prm'z'm*ﬁ
des réalisations

Cette terre, découpée sur la mer telle un
joyau serti de petites iles, les Islandais la
virent les premiers, ii y a mille ans. Jean
Cabot y débarqua en 1497, le premier blanc
a mettre les pieds sur ce qui est maintenant
I‘'une des provinces canadiennes les plus dy-
namiques et les plus explosives: la Nouvelle-
Ecosse. Vigoureuse, privilégiée par sa position
donnant acces aux voies maritimes du monde,
fa Nouvelle-Ecosse voit, stupéfaite, s'élever
d'un peu partout sur son sol, ces monstres
géants de l'industrie qui la place en téte des
provinces du Canada dont le développement
est des plus rapides et des plus efficaces. 75
nouvelles industries s’y sont installées depuis
cing ans seulement, méritant & ce coin de
pays le titre de "Province des réalisations”,
titre on ne peut plus mérité.

23

La population de Dartmouth est rapidement passée de 20,000 a 50,000 grice
aux nouvelles industries qui s’y sont installées, dont la “Volvo”
qui produit 3,000 autos par an.
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1 1939 1l y a vingt-cing ans! 1964

L2 commentateurs militaires
prédisent pour Vhiver de 1939
1940 “une guerre d’attente” sur
ie front de !'ouest. Le ministare
francais de la guerre note une
accalmie générale. Ces commen-
ftataurs croient que Hitler a de
oidé, sur 'avis de son état-major
g6énéral, de remettre au prin-
temps toule olfensive gzénérale

* * %

Le Premier ministre Mitchell
Hepburn, d'Ontario, a annoncé
la fin de son opposition implaca-
ble a l'achévement de la canali-
gation du St-Laurent. On sail
qu'une fois ce projet terminé,
la production d'énergie électri
gue de I'Hydro augmeniera de
plus de 1,000,000 chevaux-vapeur.

* * *

Le Premier ministre Chamber-
lain a déclaré devani !a Chambra
das communes que la Conférence
impériale ou siégent des repré-
sontants de tous les Dominions
“démontre de facon définitive
l'unité et la détermination de
{'Empire”.

X % %

ILe chargé d'affaires d’Allema-
gne a Oslo a recu ordre de pro-
testar contre l'acte de la Nor-
vége, qui a interné ['équipase
allemand qui 2 satsi le cargn
aawricain “City of Flint” et re-
mis le vaisseau a léquipage
sméricain. Le commandant de
Véquipage allemand. qui condui-

sit le cargo dans le port norvé-
gien de Haugesuad, a 6té vieti-
me de son humanitarisme, dit-on
dans les milisux élrangers.

+* ¥

Le jourpal Pravda, organe du
parti  communiste, a déclaré
que le ministre des Affaires
étrangeres de Finlande, Eljas
Erkko, avait direclement menacé
I'Union soviétique et que les pa-
roles qu'il a prononcées ne peu-
vent etre interprétées ocomme
autre chose qu'un appel a la
guerre a |'Union sovietique

¥ X *

On craint de plus en plus gue
les russes ne marchent sur la
Finlande. Les délégués finlan-
dais et russes ont peine A s'en-
tendre. L'attitude de la Russie
dependra des pourparlers futurs

Il semble gue le Premier
ministre Edouward Da'adier, de
France, aurait dit aux membres
du cabwef gque l'aide possible
qu’'apporterait le rappel de
I'etnbargo des Etats-Unis aux
alliés feraif p'us que compen-
ser ce que |'Allemagne pourrait
recevoir de la Russie

q: .i- .K_

On dit de source autorisée
allemande que la 'evée de linter-
dit sur les armes aux Btats-
Unis n'est pas un acte neutre ol
que @ résultat probable de cet
acte sera lintensification de la

———

guerre marifime. “Les armes
américaines ont été rendues dis-
pocibles A2 pnos ennemis, disent
des personnages autorisés, mais
ces armes devront compter avec
nos raiders”. Dans ces milieux,
on laisse entendre gu'en vue de
la perte du “City of Flint” enle-
vé a4 un équipage de saisie alle-
mande et remis aux autorités
ameéricaines par les autorités nor-
végiennes, I'Allamagne se mon-
trera plus sévére pour ce qui est
des consignations de conirebande
¥ * *

Le cargo américain “City of
Fiint” dont la liberté est assu-
rée par le fait gue la Norvége
a rejeté les protestations alle-
mandes, est aujourd’hud i I'an-
cre, attendant qu’'on décide ou
le ménera son prochain voyage
Il est manifeste que les autorités
norvégiennes, qui entrevoient la
possibilité gue l'Allemagne puis
se soulever une guestion au su-
jet du bateau, aimerait i voir ce
darnier en dehors des eaux nor-
végiennes at en route pour un
port quelconque

* ¥ *

La reine Wilhelmine, des
Pays-Bas, ot le roi Léopold, de
Belgique, ont annoncé gu'ils en
verraient des messages a 'Alle
magne, la Grande-Bretagne et
la France, afin d'offrir leurs
bons offices pour la paix. L'offre

e —

gui senma faite aux chefs Jes Etats
belligérants, est la suivanbe,
annonce-t-on officiellement. “A
cethe heure de tension anxieuse
pour le monde avant que la
guerre dans l'ouest de |'Europe
commence a se faire avec toute
la force dont on dispose. nous
SOMmMes OoOnVvaincus aue  nous
sommes obligés de faire de nou-
veau entendre notre voix”
¥ * %

Les sources militaices rappor-
tent que les froupes [rancgaises
sur le front oocidental tenaient
ferme prés de Forbach en dépit
d'un feu intermittent de l'artil
lerie allemande, Toutes les ten-
tatives nazies de pénétrer cette
fortification frangaise qui menace
la région industrielle de Saar-
bruck ont &té repoussées

* * %

Les milieux italiens autorisés
disent gue Mussolini est prét a
fatre valoir les propositions
d'Adolf Hitler pour mettre fin
a la guerre pourvu gue la Fran-
ce ot la Grande-Bretagne mani-
festent leur oonsentement. La
réaction britannique au discours
du Fuehrer est considérée dans
ies milieux connaisseurs comme
pas ftrop maunvaise. Mais 'opti-
misme se ralentit du fait que
Londres et Paris ne s'ouvrent
pas encore aux negociations de
paix

e — e
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l.a N.=Keosse

(suite de la page 9)

plexe. Ce complexe, qui o¢~
cupera 22 acres de fterrain,
comprendra ['édifice le plus
élevé des Maritimes, soit 22
étages. On y verra également
s'élever des maisons de rap-
port de 18 étszes, un hotel
pour congre¢s de 450 cham-
bres, et un immense cenftre
commercial doté d'un vaste
terrain de stationnement,
Selon le ministre du Com-
merce de la province, les
nouveaux in vestissements
dont bénéficie la N-E. de-
puis quelques années sea chif-
freraient par quelque 327
millions par an.

En plus de s'intéresser &
I'industrie, la N.-E. n'en né-
glige pas d'autant ses 860,
000 habitants, consacrant 80
p. cent de son budget & I'6-
ducation, aux routes, & I&
santé et au bien-8tre. La
Nouvelle-Ecosse vit de nou-
veaux jours, c'est vralment
la “Province des réallsa-
tions”, la terre de l'optimig-
me et de l'avenir promet-
teur.
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vive et rafraichissante !

Pour une
Surprisa

agréable,

demandez . ..

“UNE PETITE
_ CANADIENNE”

Oui, ¢a c’est bon . . . une Molson Canadian [
Pourquoi? Parce que c'est la biére lager




