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INTRODUCTION

L’accroissement chaque jour plus considérable
des populations, leur accumulation dans de grands
centres, I’extension donnée aux carrieres libé-
rales, les progres introduits dans I’industrie et
dans les arts, toutes ces causes et bien d’autres
encore, ont, depuis le commencement de ce siécle,
retenti d’une fagon facheuse sur la santé publi-
que. Quelques esprits philanthropes, aussi bien
en France qu’a I’étranger, en Allemagne, en
Suisse, en Danemark, en Suéde, se sont juste-
ment émus de ce regrettable état de choses, et
ont cherché par de louables efforts a y porter
reméde. Le moyen qu’ils ont proposé est simple,
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a la portée de tous : il consiste dans les exercices
du corps. Longtemps restée en défaveur, la gym-
nastique a vu peu a peu grossir le nombre de ses
partisans; grace a leur ardente propagande,
grace surtout aux sanctions que lui ont données
la plupart des gouvernements, elle a reconquis la
place qu’elle occupait déja dans I'antiquité, place
gu’elle n’aurait jamais dd perdre. On commence
a comprendre que la gymnastique n’appartient
pas seulement aux clowns et aux acrobates ; on
commence a sentir qu’elle peut rendre d’impor-
tants services, lorsqu’il s’agit de conserver ou de
développer nos forces, d’entretenir ou de réparer
notre santé. C'est qu’en effet seuls les exercices
du corps, convenablement pratiqués, peuvent faire
de nous un tout harmonique et complet, et réa-
liser cet idéal de I'antiquité, I’accord de la force
intellectuelle avec la force physique. Malheureu-
sement, il y a loin d’une idée générale et théo-
rigue a sa mise en exécution, et bien souvent les
meilleures intentions sont paralysées par des dif-
ficultés que la pratique seule révele. 11 en a été
ainsi pour les exercices du corps : lorsqu’on a
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voulu les appliquer, les individualiser en quelque
sorte, on s’est apercu qu’ils ne convenaient pas
également a tous, et qu’ils convenaient encore
moins a toutes les maladies.

Frappé, dés mes débuts dans la carriere médi-
cale, de I'utilité de la gymnastique, au double
point de vue de I'iiygiéne et de la thérapeutique :
j’ai consacré une partie de mes efforts a faire
sortir de I’oubli une branche aussi importante de
la médecine. Dans un grand nombre d’écrits ou
d’opuscules, dans des lecons cliniques faites a
I’hopital des Enfants-Malades, j’ai indiqué depuis
longtemps quelques-uns des avantages que I’on
pouvait tirer de la mise en pratique de cet art
au point de vue de I’orthomorphisme du corps
hurpain. Bien souvent j’avais songé a compléter
ces indications nécessairement trop sommaires et
a les réunir en un seul livre qui pOt servir de
guide au médecin ainsi qu’a I’homme du monde ;
mes occupations de chaque jour et des études
sans cesse renouvelées, m’ont empéché de donner
suite a ce projet. Plus tard, les progres de I’age
m’ont contraint, bien a regret, d’y renoncer pour
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toujours. Un autre plus jeune a tenté Ientre-
prise : M. Le Blond s’est chargé d’atteindre le but
gue je m’étais propose.

L’ouvrage de M. Le Blond comprend trois par-
ties. Dans la premiere partie, sous le titre de
Gymnastique descriptive, l'auteur expose les
divers procédés de la gymnastique : ceux-ci sont
rangés par groupes suivant leur nature et leur
mode d’action sur I’organisme. La division des
exercices en exercices actifs, passifs et mixtes,
celle des exercices actifs en mouvements libres,
demi liés et liés, se trouve indiquée dans Ny-
cander; si elle n’est pas la plus généralement
admise, elle n’est pas moins la plus commode par
I’ordre et la méthode qu’elle introduit dans.un
exposé généralement confus. De nombreuses
figures, empruntées pour la plupart a I’Atlas du
Ministére de la guerre, viennent éclaircir le texte,
et compléter par leur grande netteté les descrip-
tions de lauteur. D’intéressantes considérations
historiques ou pratiques font disparaitre, autant
qu’il est possible, I'aridité du sujet.
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Laseconde partie, ou Gymnastique hygiénique,
comprend des notions indispensables d’anatomie
et de physiologie, a l’aide desquelles on peut
saisir non-seulement le mécanisme des mouve-
ments, mais encore leur action sur I’organisme.
Elle renferme, en outre, un assez grand nombre
de préceptes spéciaux qui doivent servir de guide
dans I’application de la gymnastique a I’individu,
par rapport aux ages, aux sexes, aux tempéra-
ments et aux professions. A ces préceptes spéciaux
on a ajouté des regles d’hygiéne générale relatives
aux exercices du corps.

Dans la troisieme partie, ou Gymnastique médi-
cale, 'auteur s’est attaché a faire ressortir d’une
facon aussi claire et aussi compléte que possible
jusqu’a quel point la gymnastique pouvait rendre
service pour la guérison ou I’amélioration de cer-
taines maladies et de certaines difformités. Loin
d’admettre que les exercices du corps soient par-
tout et toujours applicables, M Le Blond montre
gu’il est des cas ou ils doivent étre absolument
rejetés, et en cela nous sommes complétement de
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son avis. Cette derniére partie, trop courte peut-
étre, mérite particulierement d’attirer I’attention
du lecteur.

Ayant eu communication du travail de M Le
Blond, j’ai pu faire profiter ce jeune auteur de
mon expérience sur* ces matiéres. Nous avons
revu ensemble les épreuves, et bien des passages
ont été ainsi remaniés, supprimés ou ajoutés. Tel
gu’il est maintenant, ce livre me semble appelé a
rendre de réels services; chacun le consultera
avec fruit. Il a été bien congu, écrit avec clarté
et concision, sans parti pris comme sans exagéra-
tion. Je souhaite qu’on trouve a le lire autant dé
plaisir que j’en ai trouvé moi-méme a le revoir et
a le corriger.

Présenter dans un cadre circonscrit, mais d’une
étendue suffisante, ce qu’il y a d’essentiel a con-
naitre pour la pratique des exercices du corps ;
rappeler au médecin et au professeur de gym-
nastique, apprendre aux éléves eux-mémes les
principes fondamentaux de celte science, les effets

N

qu'on doit en attendre, les écueils a éviter dans
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ses diverses applications ; mettre, enlin chacun a
méme de diriger ou d’exécuter toutes les actions
musculaires suivant le mode le plus favorable a la
santé : tel est le but que ce Manuel est destiné a
remplir, et nous espérons que le public jugera,
comme nous, que son auteur y est parvenu, autant
que le permet I’état actuel de la science.

H. Bouvier.

Paris, janvier 1877.
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PREMIERE PARTIE

GYMNASTIQUE DESCRIPTIVE

CHAPITRE PREMIER

CONSIDERATIONS HISTORIQUES

uni <cin — Cest malheureusement
un préjugé trop répandu dans toutes les classes de la
société que I'art ou plutét la science de la gymnastique
ne présente aucun intérét, aucune utilité. Certains, et
c’est le plus grand nombre, la dédaignent comme étant
trop peu de chose, d’autres, lacondamnent absolument,
un petit nombre seulement cherchent a lui restituer
la faveur qu’elle ne devrait jamais avoir perdue. On se

trompe sur sa Vvéritable nature, et sur le .but qu’elle
LE BLOND. 1



» GYMNASTIQUE I)ESCKI>T IYE.

se propose d’atteindre, et on ne cherche point a se dé-
faire de celte erreur. On s’imagine que la gymnastique
consiste a étonner un public, toujours avide d’é¢mo-
tions violentes, par des tours fantastiques exécutés, le
plus souvent, a de trés-grandes hauteurs et sur des in-
struments vacillants ne présentant que quelques points
d’appui ; et lorsqu’on parle d’exercices gymnastiques
la premiére pensée qui vient a I’esprit, c’est I'image
d’un homme suspendu par le pied, se balancant dans
I’espace, la face toute congestionnée : on juge la gym-
nastique par les exercices plus ou moins périlleux
qu’exécutenf les clowns dans les cirques ou sur les
places publiques, tandis qu’on devrait la juger par les
bienfaits qu’elle répand soit dans les hopitaux ou elle
a été récemment introduite, soit encore dans les mai-
sons d’éducation. Une meére tremble a la pensée de
voir son fds se livrer a des exercices aussi dangereux,
elle hésite a le remettre entre les mains d’un profes-
seur de gymnastique, dans la crainte que celui-ci ne
lui rameéne un jour ce (ils chéri, étendu sur une civiére,
le créne fracturé ou tout au moins un membre démis.
Rassurez-vous, meres trop craintives, la gymnastique
n’est point ce que vous vous figurez; elle ne veut point
faire de votre enfant ni un acrobate ni un hercule fo-
rain; elle-veut en faire un homme.

uéiinuuin et utilité. — Tel est le véritable bnl de la
gymnastique, faire des hommes capables de supporter
la fatigue et la souffrance, en un mot capables de vivre.
La gymnastique, c’est donc la culture réguliére du
corps et de ses ofganes; c’est aussi le développement
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de celle faculté qui nous distingue de tous les animaux,
je veux parler ici de I’activité volontaire. Habituer le
corps a produire des actions fortes, en dépensant le
moins de force possible ; habituer la volonté a dominer
nos actes matériels instantanément, a les arréter ou a
les reproduire, tels sont les premiers bienfaits que la
gymnastique nous procure. Il en résulte que la gym-
nastique doit entrer dans tout systeme d’éducation con-
venablement entendu. 1l n’est point suffisant en effet
de développer l'intelligence de I’enfant, il n’est point
suffisant de développer en lui la sensibilité; il faut
encore le rendre maitre de ses actes; il faut le mettre
a méme de pouvoir accomplir ses devoirs, il faut lui en
donner la force, en un mot il faut le rendre actif. Le
plus souvent on laisse a la nature le soin de développer
cette faculté; on ne s’apercoit pas que, la comme par-
tout, la nature a besoin d’étre aidée, guidée méme dans
celte importante occupation. C’est une vérité reconnue
en physiologie que lorsqu’un organe n’est pas exercé il
s’atrophie; il en est de méme pour nos facultés, véritables
organes moraux. N’exercez point I’intelligence de I’en-
fant, vous en ferez un idiot ; n’exercez point sasensibilité,
vous en ferez une brute; n’exercez point sou activité vous
en ferez un homme faible a tous les points de vue : faible
de volonté et par conséquent incapable de lutter dans
la, vie ; faible de corps et par conséquent prédestiné ala
maladie et a la souffrance. Cette faiblesse morale et
physique, se traduisant a I’extérieur par des suicides
ou des morts prématurées, n’est-elle pas un des traits
caractéristiques de notre siécle, ou les hommes se li-
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vrent sans répit aux travaux sédentaires du cabinet, et
ou le travail manuel des ateliers et des champs est
remplacé, de plus eu plus, par le travail inintelligent
mais plus régulier de la machine?

C’est donc maintenant, maintenant surtout, que I’in-
dustrie devient purement mécanique, que le bien-étre
se répand dans presque toutes les classes de la société,
qu’il nous faut davantage réagir contre cette mollesse
qui tend a nous engourdir et qui est la source de tous
les maux qui font dégénérer un peuple. 11 faut retrem-
per nos membres affaiblis dans I’exercice, comme dans
une source bienfaisante, et de méme que nous culti-
vons avec le plus grand soin nos facultés intellectuelles,
cultiver aussi nos facultés physiques, en nous rappelant
celte parole toujours vraie de la sage antiquité : mens
sana in corpore sano, un esprit sain dans un corps sain.

Inlliicncc nui* le* faculté* morale*. (( \oillcz-vous
cultiver votre intelligence, dit Rousseau, cultivez les
forces quelle doit gouverner. Exercez continuellement
votre corps, rendez-le robuste et sain pour le rendre
sage et raisonnable; qu’il agisse, qu’il coure, qu’il crie,
qu’il soit toujours en mouvement, qu’il soit homme
parla vigueur, il le sera bient6t par la raison. » Le phi-
losophe de Genéve en écrivant ces lignes énoncait une
Vérité trop peu comprise et trop peu connue, Veérité qui
cependant avait déja frappé le génie d’un Platon et d’un
Locke. On s’obstine a tout sacrifier a I’intelligence :
on surcharge I’enfant de devoirs et de legons sur les-
quels il s’endort, on I’empéche de jouer, de courir, de
sauter, dans la crainte de déplaire a un pointilleux pro-
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priétaire ou a des voisins pacifiques : il eu résulte que,
géné dans tonies ses aspirations et dans tous ses besoins,
son corps dépérit; au lieu de prendre de la force, il
arrive a I’'age d’bomme et il conserve encore la faiblesse
et les apparences de I’enfance. L’intelligence peut-elle
se développer dans de pareilles circonstances? A coup
sur, elle se développera moins que si le corps avait la
vigueur qui convient a son age.

La philosophie nous enseigne que le vrai bonheur, ce
souverain bien a la recherche duquel les anciens ont
consacré tant d’études, résille dans le développement
harmonique de nos facultés. S’il en est ainsi, la gymnas-
tique, qui contribue si efficacement & préciser nos actes
volontaires, appartient par un certain coté a la science
des sciences ; c’est en quelque sorte le complément né-
cessaire de toute sage philosophie. L’antiquité était bien
persuadée de cette vérité, elle qui faisait aller de concert
les exercices du corps et ceux de I’ame. Les enfants dans
les gymnases puisaient avec les principes de la sagesse
la force nécessaire pour les mettre en pratique. Ils s’exer-
caient & des jeux et ades luttes, comprenant bien que
I’exercice discipline l’activité et fortifie le corps, de
méme que la logique discipline I’esprit et fortifie le
jugement. Imitons cet exemple, en nous gardant toute-
fois de I’exagération, car si c’est un tort de donner a
I’intelligence plus de soins qu’il ne faut, c’en est un
bien plus grand encore de vouloir donner au corps une
supériorité qu’il ne doit point avoir. La matiére ne doit
point étouffer en nous celte flamme, pale reflet de Iin-
telligence divine, qui nous éclaire sur le chemin du
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progrés; mais celle flamme ne doit point s’accroitre au
point d’annihiler la matiére.

influence sur in santé. — La vie consiste dans I’ac-
cord parlait on plutdt dans I’équilibre de toutes les
forces physiques ou morales qui sont en nous. Lorsque
cet équilibre existe, la vie devient plus facile, malgré
les accidents qui la peuvent traverser; si les passions sont
fortes, le corps est assez fort pour les contenir, pour
les satisfaire ou pour y résister. Si les sensations sont
vives, le corps est capable d’en ressentir le contre-coup
sans en étre ébranlé. Toujours la santé subsiste inal-
térable, et si la santé ne constitue pas, a elle seule, le
bonheur, assurément elle en est un des principaux
éléments, .le ne veux point faire ici I’apologie de la
santé, c’est un sujet trop souvent traité, et je ne saurais
que répéter ce que bien d’autres ont dit avant moi.
Dailleurs chacun de nous, et celui-la surtout qui est
malade sait qu’il n’v a rien de préférable, pas méme la
fortune.A peine sommes-nous nés, que déja nous tenons
anotre fréle existence; nous n’envisageons gu’avec une
certaine terreur les causes qui la peuvent détruire. La
vie est un bien acquis au prix de mille souffrances, et
c’est un bien dont nous n’aimons pas a nous défaire. Or
nous pouvons, jusqu’a un certain point, en prolonger
I’'usage, nous pouvons rendre cet usage plus agréable et
plus facile, et cependant, la plupart du temps, nous re-
poussons ou nous dédaignons les moyens qui nous ame-
nent a cet heureux résultat. N’est-ce point la une sin-
guliére contradiction? Nous fermons les yeux pour ne
point voir, nous préférons subir tous les inconvénients
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qui incombent a noire faiblesse plutdt quelle consentir
a employer ce reméde énergique cl puissant, I’exercice,
qui nous en débarrasserait pour toujours. Secouer
notre paresse et notre routine sont deux choses fort
difficiles a faire. Et puis, il est si difficile de rompre
avec d’anciennes habitudes, surtout lorsqu’elles sont
mauvaises. Qu’on le sache bien cependant, doter le
riche d’une santé florissante, c’est le mettre 8 méme de
jouir honnétement des biens que le hasard, ou plutét
I’industrie de ses parents lui aacquis; donner a I’lhomme
du peuple la force musculaire, c’est lui donner le
moyen de vivre et de faire vivre par son travail quo-
tidien la famille parfois si nombreuse qui I’entoure,
c’est I’enlever a ces infames débauches ou il perd et
son argent et sa vie, c’est le délivrer de ces phle-
gmasies qui le conduisent a la tombe.

caractéres. — Ainsi en premier lieu la gymnas-
tique est une ceuvre purement morale, elle aide au
développement de I’esprit en favorisant celui du corps.
Mais est-ce la tout? Non. La gymnastique est encore
propre a nous préserver de tous ces inconvénients, de
toutes ces incommodités qui accablent I’homme faible;
a ce point de vue, elle intéresse singulierement I’hy-
gieéne, dont elle est une des branches, la plus impor-
tante peut-étre. Enfin dans ces derniers temps la gym-
nastique a trouvé une heureuse application dans le
traitement curatif de plusieurs affections morbides, que
je signalerai dans la derniére partie de cet ouvrage.
Morale, hygiénique, et thérapeutique : tel est le triple
caractere de toute véritable gymnastique.
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I.n Kliiiniis(i<(iic est «aie seieiiee. — Envisagée SOUS
le triple point de vue de ses rapports avec la morale,
I'hygiéne et la thérapeutique, la gymnastique devient
une véritable science pratique. Elle s’appuie sur des lois
parfaitement fixes et immuables, de méme que toutes
les autres sciences ses sceurs, fies lois sont nombreuses
et complexes, ce sont celles qui régissent notre orga-
nisme tout entier. Elles résultent tantdt de la constitu-
tion intime de nos organes, tantt de leur destination,
tant6t enfin des effets physiques et dynamiques que
ces organes peuvent produire sous I’influence du sys-
téme nerveux. La gymnastique est donc, au point de
vue scientifique, comme un corollaire de trois des plus
importantes parmi les sciences naturelles, a savoir :
I’anatomie, la physiologie et la mécanique. Elle em-
prunte a ces sciences des principes généraux qui
forment en elle un tout homogeéne.

« La gymnastique touche a tout; elle touche a I’édu-
cation générale de la nation, non-seulement par la
santé des jeunes gens qu’elle entretient ou qu’elle
répare, mais par leur caractere qu’elle trempe, et par
leur esprit qu’elle élargit comme leur poitrine. Elle
touche a toutes les sciences : a la médecine, dont elle
suit les prescriptions; a I’histoire, dont elle forme
elle-méme un des chapitres intéressants; a la péda-
gogie, qui serait incompléte sans I’expérience qu’elle
procure. Elle touche aussi aux sources les plus intimes
de I’art, en cultivant la beauté du corps humain comme
un reflet de la beauté de I’esprit et de la beauté divine.
Simple dans son but, multiple et complexe en ses

t
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moyens, faisant a toutes les connaissances humaines
des emprunts qu’elle rembourse avec usure, la gym-
nastique est bien, ainsi comprise, une ceuvre et un mi-
nistere de sainteté (1). »

[ ] <@ lu gymnastique. — E enSeigne-
mcntde la gymnastique n’est donc pas une chose aussi
facile qu’on le pourrait croire tout d’abord. Cet en-
seignement exige en effet de celui qui s’y destine des
connaissances- et des aptitudes particuliéres, que, sauf
d’honorables exceptions, I’on ne rencontre que rare-
ment. Et comment en serait-il autrement? puisqu’en
France celte branche importante de la pédagogie
appartient au premier venu. Quiconque est pourvu
d’une solide musculature, et sait exécuter une série
éblouissante de tours de force et d’adresse, s’imagine
étre apte a diriger I’éducation physique d’un plus ou’
moins grand nombre de jeunes éléves. Apeine savent-
ils I’orthographe, ceux qui se décorent du nom pompeux
de professeurs de gymnastique. Aussi le public ne se
laisse pas séduire, et attache a cette profession une dé-
faveur qui, je m’empresse de le reconnaitre, n’existe
qu’en France seulement. En Suéde, en Danemark, eu
Prusse, eu Suisse, en Hollande, et en général dans
tous les pays du Nord, un professeur de gymnastique
est estimé et respecté a I’égal d’un professeur de lettres
ou de sciences. C'est qu’en effetdans ces pays on a soin de
choisir des gens intelligents et instruits pour pratiquer

() Braun, lrouwers et Docx, Gymnastique scolaire, p. 9i.,
Paris, 187t.

1.



10 GYMNASTIQUE DESCRIPTIVE.

et répandre cet utile enseignement; on exige de la part
de ceux qui s’y destinent des examens sérieux, roulant
non pas seulement sur la gymnastique pratique, mais en-
core sur toutes les sciences qui s’yrattachent. Aussi le plus
souvent dans les campagnes est-ce le méme homme qui
enseigne et les éléments des sciences el la gymnastique.
Pourquoi n’en eM-il pas de méme dans notre pays? Pour-
quoi n’y a t-il pas en France, comme chez les nations
voisines, des écoles normales pour I’éducation physi-
que? .le I'ignore et le regrette : on est long en France
a se défaire des vieilles idées et des vieux principes.

mlisloirp K la gyninH*li<jiiri *0ll origine. — La
gymnastique n’a pas toujours été ce qu’elle est a noire
époque, et il a fallu bien des siécles et bien des pro-
grés successifs pour lui donner le degré de certitude et
de précision qu’elle possede actuellement, eu un mot
pour la constituer a I’état de science. Cependant il est
impossible de déterminer le moment ou la gyrflnastique
lit son apparition sur la terre, car il est évident qu’elle
naquit en méme temps que I’homme. Nu et sans res-
sources, I’homme dut agir pour se procurer des véte-
ments et des vivres. Il rivalisa de vitesse avec les
animaux les plus rapides et les atteignit dans leur
course, il rivalisa de force avec les plus forts et resta
le maitre dans cette lutte terrible d’ou dépendait son
existence. Plus tard, I’'hnomme inventa des engins qui
centuplérent sa force et assurérent sa domination sur
la création tout entiére dont il se proclama le roi. Ce
fut donc grace a sa force et & son adresse que I’homme
put se,multiplier. Lorsque les sociétés se constituerent,
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la force et I’adresse opprimérent la faiblesse, et celui-la
fut choisi pour chef qui sut se faire craindre de ses
voisins. Tout le prestige d’'un homme résidait dans sa
force musculaire, et les anciens eux-mémes étaient
pleins de celte pensée; on en voit la preuve dans les
lois de Lycurgue. Ce terrible législateur allait jusqu’a
exiger que les femmes fussent soumises aux mémes
exercices que les hommes, persuadé qu’une femme
robuste-ne saurait metlre au monde que des enfants
bien constitués,

I.n KyinnnMtigiip en Gréce et & Home. — Le premier
qui remarqua les heureux effets que I’exercice peut
produire sur I’organisme fut un Grec, Asclépias, qui
naquit treize siecles environ avant I’ére chrétienne, dans
la Thessalie. « Il conseilla, dit Galien, a d’autres (et
ceuxaqui il donnait cetavis n’étaientpas en petit nombre)
de chasser, d’aller a cheval, et de s’occuper aux exer-
cices militaires. Il leur indiqua I’espéce de mouvement
qu’il leur croyait plus salutaire, et parmi les exercices
militaires ceux qui leur étaient convenables, etc. (1). »

Celte importante découverte médicale valut a son
auteur les honneurs de I’apothéose. Plus de douze cents
temples furent élevés a Asclépias ouEsculape, pére de
la médecine, et si maintenant les temples sont détruits,
le nom d’Esculape ne subsiste pas moins comme celui
d’un des bienfaiteurs de I’humanité.

Rappellerai-je parmi les propagateurs de la gymnas-
tique pendant ces temps obscurs, la célébre magicienne

(1) Galien, De sanilate taenia, lib. I, cap. vin.
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Meédée, dont les poétes ont faitun monstre si cruel (1).

Avec llérodicus (2) la gymnastique médicale s’étend
et s’agrandit. llérodicus était en effet maitre d’une pa-
lestre, ou il appliquait a I’hygiene et a la thérapeutique
les salutaires exercices qui lui avaient rendu la santé.

Ces exercices étaient déja connus des Crées, qui
avaient institué, prés de trois siécles avant la naissance
d’Hérodicus, les fameux jeux olympiques. Ces jeux se
donnaient au milieu d’un immense concours dépeuples
accourus de tous les points de la Grece. Les honneurs
les plus considérables étaient rendus aux athlétes vic-
torieux. lls rentraient dans la ville qui leur avait donné
naissance non point par une porte, mais par une bréche
laite au mur expres pour leur livrer passage. Les pre-
miers citoyens venaient au-devant d’eux; leur gloire
était chantée par des poetes de premier ordre, leurs
statues, placées sur les places publiques, étaient signées
par d’illustres artistes. Parfois méme, on ajoutait a
toutes ces faveurs des avantages matériels; c’est ainsi
que l'athléte vainqueur était exonéré des charges pu-
bliques, et nourri aux frais de I’Etat pendant le reste
de ses jours. Un crieur était attaché a son service pour
le précéder et annoncer partout ses hauts faits. La plu-
part des noms de ces fameux lutteurs se sont transmis

(1) « Mctlea hominibus juventulem'rcstituissc, et in robustio-
em &lutem retraxisse lingitur; propteredque eam veneficani
uissc aiunt. At non est ita : fuit feeinina prudens quea exercita-
tionibus gvmnasticis molles et cfteminatas, otioque corruptos ad
integram sanitatem traduxit, etc. (Plemp.)

(2) llérodicus de Sclymbre ou Selivrée, ville de Tlirace, selon
Plutarque; ve siecle av. J.-C.
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jusqu’a nous, grace aux écrits de ceux qui oui publié
leurs louanges. Tels sont, pour ne citer que les plus
connus, Milon de Crotone, Polydamas de Thessalie,
Cliilon de Fatras et Théagene de Tliasos.

L’amour de la gloire entraina vers la profession
d’athlétes un tres-grand nombre de Grecs, et I’athlétique,
malgré toutes les'fatigues qu’elle présentait, fut un art
trés-pratiqué. Galien refuse d’admettre cette profession
parmi les beaux-arts: « car, dit-il, on s’y occupe sur-
tout du soin d’accroitre le volume des chairs et I’abon-
dance d’un sang épais et visqueux; on n’y travaille pas
simplement a rendre le corps plus robuste, mais plus
massif, plus pesant, et par la plus capable d’accabler un
adversaire par sa masse; c’est donc un meétier inutile
a l'acquisition de cette vigueur qui se contient dans
les limites de la nature, et en outre trés-dangereux. »

Les Romains prirent des nations vaincues le godt
des luttes et des combats dans I’aréne. Laissée d’abord
a des esclaves, la profession de gladiateur fut exercée
dans la suite par les empereurs eux-mémes. Commaode,
qui se faisait appeler Hercule, rejetait a de certains
jours la pourpre impériale, et venait combattre nu sous
les yeux de son peuple. Il est probable que pour un
gladiateur empereur, la victoire présentait peu de diffi-
cultés; aussi n’est-il pas étonnant de lire sur le piédestal
de la statue de ce prince : « ACommode, vainqueur de
mille gladiateurs ». e

Cette digression sur les jeux en Gréce et a Rome ter-
minée, je reviens a I’histoire de la gymnastique mé-
dicale.
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llérodicus eut comme disciple Hippocrate, qui le
surpassa eu réputation.

llérodicus avait outré ses préceptes, c’est ainsi qu’il
faisait aller ses malades d’Athénes a Eleusis, en passant
par Mégare, et revenir d’Eleusis a Athénes, ce qui cor-
respondait environ a douze de nos lieues, et cela sans
repos ni nourriture.

Hippocrate sut voir ce que le systeme de son maitre
avait de défectueux (il lui reprochait de tuer les fébri-
citants par des courses(1l), des luttes multipliées, par
des bains' de vapeur), et y introduisit de tres-grands
perfectionnements.

Iccus, dont la sobriété était proverbiale en Gréce,
chercha a remplacer le mauvais régime des athlétes
par une sobriété mieux appropriée.

Celse, a coté de la lésion qu’il décrit, place le plus
souvent un exercice gymnastique comme moyen cu-
ratif (2).

Il en est de méme de Galien qui indique un grand
nombre de cas ou I’'on doit employer certains exercices
méthodiques (3).

Citons encore Diocles, Praxagore, Phylotine, Erasis-
trate et tant d’autres dont Iés écrits ont disparu, mais
dont les noms nous ont été conserveés.

l.a gymniiKti'iiH» «liiiim les temps modernes. — Alll'e'S
ces grands médecins de I’antiquité qui contribuérent

(1) Hippocrate, sixiéme livre des Epidémies, 3° section, 18
in Guvres, tract. Littré, Paris, ISiii, t. y, p. 303:

ii) Vov, fivre I, clinp. u, sect. 2; XV, cliap. n, sect. 3, t, 5,
G 7. Livre Il, cliap. n, sect. 8. Livre 1V, chap. v.

(3) Galenus, Venetiis, I, p. 25, 69, 71, 71, 75, 70, 107, 108, 109.
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au développement de la gymnastique médicale, il faut
attendre bien des siécles avant de voir de nouveaux
noms surgir. Laréapparition de lagymnastique médicale
n’eut lieu qu a la fin du xvi° siecle avec Mercuriali (1).

Son livre dédié a Maximilien If, enrichi d’une tren-
taine de gravures copiées sur des médailles ou des
statues antiques, donne des détails précieux sur les
usages des Grecs et des Romains dans les différents exer-
cices du corps; il nous fait connaitre avec précision les
circonstances dans lesquelles on prenait ces exercices,
les lieux ou I'on s’y livrait et les divers instruments
que I’on y employait. Malheureusement si cet ouvrage est
rempli d’excellentes vues pratiques, il est tres'-fatigant
a lire, a cause dé I'obscurité du style et des répétitions
sans nombre qu’on y rencontre.

Depuis Mercuriali, peu d’auteurs se sont spéciale-
ment occupés de la gymnastique médicale. On trouve
cependant c¢a et la, dans les ouvrages médicaux, d’in-
téressantes indications thérapeutiques.

Fuller, en 1701, publia a Londres un traité (2) qui eut
un grand retentissement.

Le chevalier Clémenl-Joseph Tissot, chirurgien ma-
jor de I'armée frangaise, donna en 1780 un ouvrage de
gymnastique(3) qui aurait besoin d’étre dépouillé d’ex-
plications vieillies.

(1) Mercuriali,’ De Arte gymnastica. Venetiis, 15111).

(2 Fr. Fuller, Medicina gymnastica or Treatise of the power
of exercice with respect to the animal economy. London, 1704.

(@) lissot, Gymnastique médicinale et chirurgicale, ou Essai
sur | utilité du mouvement et des différens exercices du corps
dans la cure des maladies. Paris, 1780.
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Enfin le docteur Lontle, en 1821, publia un livre (1)
qu’on lit encore avec intérét, et sur lequel nous nous
appuierons souvent.

Jarréte ici ces quelques notions historiques déja trop
longues, mon but n’est point en effet de donner un
exposé complet de I’histoire de la gymnastique, j’ai
seulement voulu montrer que la gymnastique médicale
a une origine fort reculée, qui se perd presque dans la
nuit des temps.

tic in iii<tiicai<'. — La gymnas-
tiqgue médicale peut étre considérée a deux points de
vue particuliers, d’ou il résulte, tout d’abord, une divi-
sion de la gymnastique en deux parties. On peut envi-
sager la gymnastique dans ses applications a I’lhomme
sain, et alors elle prend le nom de gymnastique hygié-
nique ou prophylactique, ou bien on peut I’envisager
dans ses applications a I’homme malade, et alors elle
constitue la gymnastique médicale proprement dite.
Dans le premier cas, la gymnastique est employée a en-
tretenir et a augmenter les forces, dans le second elle
estemployée aies réparer. Cette division généralement
adoptée n’est cependant pas aussi précise qu’on le
pourrait croire; il est clair, en effet, que les mémes
exercices sont employés soit pour conserver, soit pour
rendre la santé. La seule différence qu’il y a entre ces
deux sortes de gymnastiques repose principalement dans
les applications pratiques des exercices.

(t) Londe, Gymnastique médicale ou I’exercice appliqué aux
organes de I’hnomme, d'apres les lois de la physiologie, de I7Tiy-
giene et de la thérapeutique. Paris, 1821.
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Hivisions <aexercices gymnastiques. — Au point
de vue de leur nature, les exercices peuvent étre classés
en trois groupes, suivant que dans ces exercices le
corps se meut sous linfluence de la volonté, d’une
force indépendante de lui, ou a la fois de la volonté et
d’une force étrangére. Lorsque le corps se meut libre-
ment sous Iinfluence de lavolonté, les mouvements
sont dits spontanés et les exercices sonl actifs. On ap-
pelle exercices passifs*ceux dans lesquels les mouve-
ments du eorpg sont produits par une cause étrangere
a lui; ces mouvements sonl alors automatiques : on
réserve le nom d’exercices mixtes aux exercices dans
lesquels le corps est mi a la fois par la volonté et par
une force extérieure. Comme exemples de ces différents
exercices, je citerai pour les exercices actifs : la marche,
le saut, la course, la lutte, etc., etc.; pour les exer-
cices passifs, le massage, les frictions, I’action d’étre
trainé en voiture; pour les exercices mixtes, l’action de
ramer sur un Meuve, de naviguer en mer; etc.

oiviNiouH lies exercises actifs. — Chacun de ces
groupes d’exercices fera I’objet d’une étude particuliére;
plus loin nous indiquerons quelles ressources ils peuvent
fournir a la thérapeutique et quelle est leur influence
sur notre organisme. Pour plus de clarté, nous subdivi-
serons les exercices actifs en mouvements libres, c’est-
a-dire s'effectuant spontanément sans I’aide d’aucun
appareil, mouvements liés s’exécutant a I’aide d’appa-
reils fixes, et mouvements demi-liés s’exécutant au
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les plus simples et en finissant par ceux qui présentent
plus de difficultés.

CMAI'ITRE 1

DES MOUVEMENTS

ART. I". — MOUVEMENTS [.IR nES

venons de définir les mouvements libres, des mouve-
ments accomplis spontanément par nos organes Sous
I’influence de la volonté et sans le secours d’aucun ap-
pareil. WLrésulte de la que si on considéere la constitu-
tion méme de nos organes, on voit que le nombre des
mouvements libres que nous pouvons exécuter est trés-
considérable;tantdt ces mouvements sont simples : dans
ce cas un seul organe entre en action ; tantétau contraire
ils sont trés-complexes : plusieurs membres entrent
alors en jeu pour les accomplir. Les mouvements com-
plexes peuvent étre variés sans cesse. Nous nous bor-
nerons a citer les plus élémentaires, les plus naturels,
les plus utiles de ces mouvements, ceux que chacun
peut reproduire sans le secours d’un professeur.

La plupart des mouvements libres, pour ne pas dire
tous, peuvent étre exécutés soit isolément, soit en masse.
Lorsqu’ils sont exécutés par plusieurs personnes réu-
nies en groupe, ils constituent la gymnastique d'en-
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semble; leur utilité est incontestable, lorsqu’il s’agit
d’habituer le corps a la discipline et a la régularité;
au point de vue de I’hvgiéne, ils présentent un moindre
intérét, aussi nous contentons-nous de les signaler
sansy insister; il importe peu au médecin que I’homme
soit exercé seul ou de concert avec d’autres hommes;
pourvu qu’il soit exercé, c’est le principal.
Mouvement» <ie tu tete. —Les mouvements que nous
pouvons faire exécuter a la tete sont fort restreints,
grace a la disposition de l'articulation occipito-alloi-
dienne. La téte chez les vertébrés mammiféres, tels
que I’homme, s’articule avec la colonne vertébrale au
moyen de deux condyles qui pénetrent dans deux cavités
oblongues et elliptiques de la premiére vertebre (atlas).
Il résulte de la que la téte ne peut produire que deux
mouvements, flexion et extension d’une part (fig. 1 et 2),

Fig. leti. — Flexion et extension.

inclinaison latérale de lautre (fig. 3). Un troisieme
mouvement est rendu possible par ce fait que I'atlas
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n’est pas soudé a la seconde vertébre (axis), mais bien
s’articule avec I’apophyse odontoide de celle-ci par
une facette de son arc antérieur (fig. 4); ce troi-

Fig. 3et 1. — Uotation et Inclinaison latérale.

sieme mouvement est le mouvement de rotation. La
téte peut donc s’incliner en avant et en arriére, a droite
et a gauche, et enfin tourner a droite ou a gauche.

Les mouvements de la téte, flexion, extension et in-
clinaison ne se passent pas seulement entre I’occipital
et l'atlas, mais encore dans toutes les vertebres du
cou.

De la trois sortes d’exercices pour fortifier les mus-
cles de la région du cou; ces exercices, qui pourront
étre employés avec succes pour combattre certains tics
de la face, présentent quelque danger, lorsqu’ils sont
répétés longtemps et souvent, ils produisent générale-
ment des étourdissements, des bourdonnements dans
les oreilles, et par I’6branlement qu’ils communi-
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quenta I’encéphale,'ils peuvent occasionner des trou-

bles nerveux assez graves.

Uniivemi'ii0 Un tronc (tig. 5).— La colonne verté-

braie qui sert de support au
tronc, est constituée par
une série de petits os per-
cés d’un trou et munis, a
droite, a gauche et posté-
rieurement, de prolonge-
ments 0sseux ou apophyses.
Ces o0s, appelés vertébres,
sont empilés les uns sur
les autres, de. facon a ce
que les trous coincident
et forment un canal con-
tenant la moelle épiniere
Ou axe nerveux cérébro-
spinal. Au point de vue
anatomique, la colonne
vertébrale ou rachis est
comme I’axe du squelette;
au point de vue fonction-
nel, elle représente a la

5. — Fléchir le corps en
avant et en arriére.

fois une colonne élastique mobile et un canal pro-
tecteur pour la moelle épiniére. ‘Cette colonne est élas-
tique, c’est-a-dire qu’elle peut sous l'influence de
chocs se déformer & I'instar d’un ressort et amortir
ainsi les effets que ces chocs transmis intégralement,
soit a la téte, soit a la moelle épiniére, produiraient sur
I’organisme. Elle est mobile, c’esl-a dire que chaque
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partie qui la compose peut se mouvoir; ces mouve-
ments partiels, presque insaisissables d’une vertebre sur
une autre produisent, en se totalisant, des mouvements
assez étendus du rachis lui-méme.

Ces mouvements sont de trois sortes : 1° les uns
s'effectuent autour d’un axe transversal : ce sont les
mouvements de flexion et d’extension; 2° les autres
autour d’un axe antéro-postérieur, ce sont les mouve-
ments d’inclinaison latérale; enfin les troisiémes autour
d’un axe vertical. Ce sont les mouvements de torsion
et de rotation.

.Mouti'iiicnt* «n unis.—iimmems.— La partie supé-
rieure du tronc est munie d’une paire de membres dits
supérieurs qui sont pour I’lhomme des organes parfaits
de préhension. Chacun de ces membres est composé
de trois parties : le bras, lI'avant-bras, la main.

Le bras proprement dit, ouhumeérus, est constitué par
un os long terminé achacune de ses extrémités par des
renflements, I’extrémité supérieure de cet os est ar-
rondie, volumineuse ;elle porte le nom de téte de I’hu-
meérus et représente assez exactement le tiers d’une
sphere a peu prés parfaite.

La téte de I’humérus vient s’articuler dans une cavité
de réception qui a la forme d’une calotte sphérique et
concave (cavité glenofde) : il résulte de cette disposi-
tion que le bras peut prendre un grand nombre de
positions différentes par rapport aux autres pieces du
squelette, car il y a une infinité d’axes de rotation pas-
sant par le centre de la téte. Cependant on peut rat-
tacher tous les mouvements du bras a trois directions
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principales, on a alors les trois mouvements suivants :
adduction et abduction, rotation, mouvement en avant
et en arriere (fig. G).

Dans le premier cas,
adduction etabduclion,
I’humérus se meut dans
un plan tangentalaface
postérieure du thorax,
le bras peut étre élevé
dans la position verti-
cale (fig. 7). Dans laro-
tation, le mouvement a
lieu autour d'un axe
partant du centre de la
tete de I’humérus et
venant aboutir au cen-
tre de la cavité glenoi-
de (fig. 8). Enfin dans le
mouvement d’avant en 1A, 'S
arriére, le bras se meut =TT
dans un plan vertical,
lorsqu’il est pendant et
lorsqu'il est porté a la hauteur de I’épaule (abduction)
dans un plan horizontal.

llouvcim'ntN fle riivant-liriiH et de la aiain. — Quant
al’avant-bras, il est constitué par deux os, le cubitus et
le radius ; ces deux os viennent s’articuler avec |’extré-
mité inférieure du bras, laquelle est renflée comme
I’'extrémité supérieure elle-méme. L’un d’eux, le cubi-
tus, est muni postérieurement d’une apophyse’ (apo-

Fig. 6. — Attitudes des bras
armés d’un buton.
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physe olécranienne) qui constitue le coude, de sorte
que larticulation du bras avec l’avant-bras est une

Fig. 7. — Adduction et abduction des bras.

véritable charniére. Il n’y a que deux mouvements
possibles autour d’un seul axe de rotation : la llexion,
qui rapproche I'avant-bras du bras, et I’'extension, qui
met I'avant-bras et le bras sur le prolongement d’une
méme ligne droite. Cependant, I’avant-bras a un mou-
vement qui lui est propre. Nous avons dit qu’il était
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constitué par deux os, le cubitus et le radius, ces deux
os peuvent prendre différentes positions I’un par rapport

a lautre. lls peuvent
étre placés I’'un a coté
de lautre, et alors la
face palmaire de la
main est tournée en
avant, ou bien le ra-
dius peut tourner au-
tour d’un axe qui
passe en haut par le
centre de sa tete, en
bas par le centre de
la téte du cubitus; il
vient alors se placer
sur le cubitus, qui
reste toujours immo-
bile, et la face pal-
maire de la main est
tournée enarriére. Le
premier mouvement
estappelé supination,
le second .pronation
(fig. 9). L’avant-bras

Mouvement de rotation
du liras.

peut donc accomplir en tout quatre opérations élémen-
taires qui peuvent étre exécutées, soit séparément, soit
en mdme temps deux a deux, c’est-a-dire que I’avant-
bras peut étre fléchi ou étendu alors qu’il est en pro-

nation ou en .supination.

La main qui constitue, a proprement parler, I’or-

LE BLOND

2
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gane le plus parfait de la préhension et du tou-

'£

cher, est articulée
avec l’avant-bras. Les
mouvements de la
main, abstractio'n
faite des mouvements
de jironation et de
supination, peuvent
étre T1éduits a deux :
un mouvement se fai-
sant autour d’un axe
transversal, c’est le
mouvement de fle-
xion ou d’extension,
et un mouvement se
faisant autour d’un
axe antéro-postérieur
perpendiculaire au
précédent, c’est le
mouvement d’incli-
nation latérale. Quant
aux phalanges, elles
ont un mouvement
possible autour d'un
axe transversal, c’est
le mouvement de
llexion et d’exten-

Ag. 9. — Mécanisme (le la pronation S'011- D autre part, Ja

et de la supination.
A. Axe des mouv. de phonation et de supina-
lion.—S, Supination. —P, Pronation.

premiére phalange
s , . C
CiCS (JUcltrC CIGrillPrS



DES MOUVEMENTS. 27

doigts a des mouvements latéraux trés-marqués.

Signalons enfin I'admirable mobilit¢é du pouce par
le métacarpien correspondant, qui est comme sa pre-
miére phalange.

Tous ces mouvements élémentaires du bras, de
I’'avant-bras et de la main, peuvent étre combinés d’une
infinit¢ de facons, de maniere a exercer en méme
temps le plus grand nombre possible de muscles; on
obtient ainsi une variété infinie d’exercices faciles a
exécuter et produisant sur nos organes les meilleurs
effets.
inférieure, le tronc donne attache par I'intermédiaire
d’une ceinture osseuse (bassin) a deux membres infé-
rieurs ou jambes, analogues aux membres supérieurs.
Les membres inférieurs sont en effet composés de trois
parties mobiles les unes par rapport aux autres et qui
sont : la.cuisse, la jambe proprement dite et le pied.

La cuisse (fémur) est formée par un os long terminé
a son extrémité supérieure par une surface articulaire
sphérique qui vient s’emboiter dans une cavité égale-
ment sphérique et de méme diamétre qu’elle. Les mou-
vements du fémur, se passant entre des surfaces sphé-
riques, peuvent donc se faire, théoriquement, autour
d’une infinité d’axes, comme pour le membre supérieur.
En fait, il n’en est pas ainsi, et sur le vivant on constate
que ces mouvements ne se produisent que suivant trois
directions principales (fig. 10). Les uns (flexion et exten-
sion) ont lieu autour d’un axe transversal passant par les
centres des tétes des fémurs, I’étendue totale de ces
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mouvements ne dépasse pas 135°, c’est-a-dire un angle
droit et demi. Les autres se font autour d’un ave ver-

Fig.-10. — Flexion de la cuisse.

tical dirigé suivant la
longueur de la cuisse;
ce sont les mouve-
ments de rotation en
dehors et en dedans
dont I’excursion est
d’environ 90°, Enfin,
Igs troisiemes et der-
niers mouvements do
la cuisse se passent
autour d’un axe an-
téro-postérieur, per-
pendiculaire au pré-
cédent; leur excursion
est également de 90° ;
on les nomme woim’c-
menls d'adduction et
d’abduction.

UI01IK MIcnlS «le lu
jainise  proprement
dite. — A sa partie
inférieure, la cuisse

est articulée d’une maniére assez complexe avec la
jambe proprement dite, laquelle est formée par deux
os longs de taille inégale, le plus gros est le tibia,
l'autre le péroné. L’articulation du genou, malgré sa
complexité, présente quelque analogie avec celle du
coude et les mouvements de lajambe différent peu de
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ceux de l'avant-bras par rapport au bras. Ainsi, grace
a la rotule et aux ligaments croisés, la jambe dans le

mouvement d’extension se
met en ligne droite avec
la cuisse, de méme que
I'avant-bras se met en
ligne droite avec le bras,
et ne peut aller au dela.
Le mouvement se fait au-
tour d’un axe transversal
horizontal et I’excursion
entre la flexion (lig. 11) et
I’extension est d’environ
100-.

Outre ces mouvements
d’extension et de flexion,
la jambe posséde encore
un mouvement propre de
rotation parlequel lapoinle
du pied se porte, soit en
dehors, soit en dedans.
Ce mouvement, qui s'ef-
fectue autour d’un axe
vertical, est presqu’im-

1..ChAP ON.

Fig. 11.—Flexion de la
jambe.

possible dans I’extension absolue et dans la flexion
compléte; il a lien principalement dans les positions

intermédiaires. D’autre part,

I’excursion de la ro-

tation varie suivant le degré de flexion du tibia sur la

cuisse.

Cet angle est de 40° pour une flexion d’environ 00°,



30 GYMNASTiIQUK I)ESCRI PTI VE.

Tle 301 pour une flexion de 90°, et de rM” pour une
flexion de 150° (1).

Mouvement* «u pied. — Le pied est articulé avec la
jambe & sa partie inférieure; il représente une voite
surbaissée ayant trois points d’appui, le talon et les
deux meétatarsiens (2) extrémes. Deux de ces points
d’appui sont sensiblement immobiles, ce sont le talon
(calcanéum) et le premier métatarsien (3). Quant au
troisiéme point d’appui, il est au contraire trés-variable,
suivant la fagon dont le pied supporte le poids du corps.
La volte du pied est d’ailleurs elle-méme susceptible
de tres-grandes modifications, suivant les individus;
parfois, elle est trés-fortement prononcée et le pied est
cambré; parfois, au contraire, elle est excessivement
surbaissée et le pied est plat. Les individus dont les
pieds sont ainsi conformés marchent difficilement; car
alors les parties molles de la région plantaire sont sou-
mises a des compressions qui deviennent bientdt trés-
douloureuses.

Les mouvements du pied par rapport a la jambe sont
de deux especes, flexion et extension d’une part, adduc-
tion et abduction (4), d’une autre part. Les.mouvements

(1) Beaunis et Bouchard, Nouveaux éléments d’anatomie des-
criptive et d'embryogénie, 2e édition. Paris, 1873

(2) On appelle os métatarsiens, les os sur lesquels sont articulés
les doigts.

(3) Le premier métatarsien est celui qui est articulé avec I'or-
teil ou pouce du pied; c’est par conséquent celui qui est le plus
intérieur. “

(1) Ladduction et I'abduction sont des mouvements intrinse-
ques du pied auquel larticulation du pied avec la jambe reste
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de flexion et d’extension ont lieu autour d’un axe hori-
zontal transverse, leur excursion est d’environ 80°.
Quant aux mouvements d’adduction et d’abduction, ils
ont lieu autour d’un axe oblique, dirigé d’avant en
arriére, sur la situation duquel les auteurs ne sont pas
d’accord. Dans I’adduction, la plante et la pointe du pied
sont tournées en dedans, du c6té du plan médian du
corps; dans I’abduction, elles sont, au contraire, tour-
nées en dehors.

Quant aux doigts du pied, ils sont constitués d’une
facon analogue aux doigts de la main, et ne peuvent
produire qu’imparfaitement d’ailleurs les mouvements
qu’accomplissent si aisément les doigts de la main. Il
doit nécessairement en étre ainsi, en vertu du grand
principe de la division du travail suivi par la nature chez
les animaux supérieurs; le pied n’est point un organe
Tle toucher ou de préhension, c’est un organe de sup-
port, en un mot, une base pour notre corps.

De méme que les mouvements du bras peuvent étre
simultanés, de méme aussi les mouvements de la
jambe : de la premiére sorte de complexité. D’autre
part, les mouvements des membres supérieurs peuvent
concorder avec ceux des membres inférieurs, du tronc
ou de la téte : de la une complexité, une variété plus
grande encore dans tous les exercices gymnasti-
ques. Entrer dans tous les détails de ces mouvements
serait beaucoup trop long, qu’il nous suffise d’avoir

étrangere. Ce sont, en effet, des mouvements de la rangée anté-
rieure du tarse sur I'astragale et le calcanéum, et du calcanéum
lui-méme sur I'astNIgale.
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appelé I’allention ilu lecteur sur les mouvements élé-
mentaires de chacune des parties de notre corps. Ces
mouvements élémentaires sont les seuls naturels, les
.seuls que I’on puisse produire sans crainte de nuire a
notre organisme, les exagérer dans leur amplitude
est une faute dans laquelle tombent trop souvent ceux
qui se livrent a la gymnastique et contre laquelle nous
ne saurions jamais trop prémunir les esprits.

Parmi tous ces mouvements élémentaires, un certain
nombre semble avoir acquis une importance particu-
liere par la maniére fréquente et naturelle dont ils se
produisent; ils présentent un grand intérét au point de
vue de I’hygiéne, et méritent particuliérement d’attirer
I’attention du médecin; en premiére ligne se trouve la
marche.

MIT. Il. — EXAMENDE QUELQUES MOUVEMENTS
LIBRES

8 Im. —Marche.

mtmté. — La marche est peut-étre de tous les exercices
du corps celui qui doit obtenir lapréférence, parce que
c’est le mouvement le plus naturel a I’lhomme et aussi
celui qui lui est le plus utile, soit parce nu il contribue
largement au développement de ses forces et a la con-
servation de sa santé, soit parce qu’il est le plus propre
a reposer I’esprit fatigué par le travail.

Influence de riiahitaade sur la marche. — La marche
est composée d’un tres-grand nombre de mouvements
élémentaires dont le mécanisme demande un long ap-
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prentissage chez I’enfant; plus tard, I’habitude de ce
mouvement étant prise, la marche, toute volontaire
qu’elle est, devient en quelque sorte machinale; une
fois ébranlé, notre corps se meut lentement ou rapide-
ment sans méme que la volonté intervienne et sous
I'influence de la seule habitude. L’inaction nous enléve
jusqu’au désir de marcher, tandis qu’un exercice jour-
liaiier, gradué et qu’on augmente proportionnellement
a l'accroissement des forces, rend d’ordinaire la plu-
part des hommes trés-bons marcheurs. C’estainsi que
des jeunes gens, peu accoutumés a la marche et ap-
pelés par le sort sous les drapeaux, se fatiguent des
premiéres marches, puis s’y faconnent bient6t; de
sorte qu'en assez peu de temps ils se montrent propres
a supporter les plus longues routes.

aie In marclic avec les autres fonctions
oi-g«niijue*. — La marche a des rapports trés-nom-
breux avec les principales fonctions de I’économie ;
c’est par elle que I’'homme acquiert la faculté de satis-
faire un grand nombre de ses désirs, et de se dérober
aux impressionsdouloureuses qui lui viennent de I’'exté-
rieur. De plus, la marche est liée naturellement, chez
tous les individus, a I’exercice de plusieurs sens exter-
nes, tels que la vue, I'ouie ou le toucher. Généralement
la vue laguide; cependant, dans certains cas et notam-
ment chez les aveugles, l'ouie elle toucher viennent
remplacer ce sens, mais alors la marche perd de sa
précision et prend un air d’indécision et d’inquiétude
caractéristiques chez les gens qui marchent a tatons.
Les sensations auditives agissent puissamment sur la
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nature et I’étendue de la marche, principalement lors-
qu’elles sont soumises aun rhythme ou aune cadence.
Le pas prend rapidement la mesure de la musique; il
en résulte beaucoup moins de fatigue et beaucoup plus
de régularité. Aussi, depuis bien longtemps, a-t-on in-
troduit la musique dans les armées. Lorsque le clairon
sonne et lorsque le tambour bat, les soldats marchent
sans s’apercevoir de leur fatigue ; ils semblent prendre
de nouvelles forces dés que leur pas est réglé par un
rhythme. C’est ce qu’ont si bien remarqué Chardin (1)
et le maréchal de Saxe (2).

vement, plus que la inarche, n’est modifié davantage
dans sa nature par le caractére propre de celui qui le
produit. Vive, légére, sautillante chez les enfants et
les femmes nerveuses, la marche devient lente chez les
lymphatiques; I’age, la profession ne la modifient pas
moins que le tempérament : elle est lourde et pesante
chez I’homme de peine accoutumé a marcher avec une
charge plus ou moins considérable, elle est mal assurée
et chancelante chez le marin, habitué au roulis d’un
navire. Chez les vieillards, elle est triste et grave, tan-
dis que, chez I’enfant, elle prend un petit air de gaieté
et de cranerie qui lui sied a ravir. C’est donc dans la
marche que se peint I’homme tout entier, de la ces
locutions sans cesse répétées de marcher fiérement,
majestueusement, hardiment, timidement, etc., qui

(1) Chardin, Voyage en Perse. Amsterdam, 1711
(2). Maréchal de Saxe, Mes Réveries. Paris, 1757.
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expriment le caractere de cette action, sans cesse mo-
difiée par les circonstances et par nos idées. Quant a
sa durée, rien n’est plus variable. On marche beaucoup
sans se fatiguer dans certains cas, tandis que, dans
d’autres, la fatigue et le besoin de repos arrivent tres -
rapidement. Qui ne sait que le plaisir et la distraction
peuvent nous retenir des journées entieres sur les che-
mins et dans la campagne; tandis que le dégolt et
I’ennui nous forcent bientdt & nous reposer.

La nécessité de marcher se fait surtout sentir chez
tous ceux dont I’esprit est préoccupé quelle que
soit d’ailleurs cette préoccupation. Cest ainsi que
I’homme qui compose un ouvrage se léve et marche
de long en large dans son cabinet lorsqu’il se trouve
en présence d’une difficulté, c’est ainsi que I’homme
triste et hypocondriaque, désireux de se guérir rapi-
dement, marche pour se distraire de ses chagrins et
dissiper les idées sombres qui I’assiégent. Suivant les
lieux ou elle s’accomplit, la marche est donc propre,
soit a développer et a mrir les idées, soit a les égayer
et & les diversifier.

Tivsori<- de lu nmreiic. — La marche, de méme que
tous les autres mouvements du corps humain, est pro-
duite par la pesanteur combinée a d’autres forces phy-
siques; elle présente des mouvements dont la compli-
cation est extréme et la mécanique est absolument né-
cessaire pour établir les points fondamentaux de sa
théorie.

Lorsque le corps est a I’état de station, c’est-a-dire
lorsqu’il se tient debout verticalement, il est sollicité
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conslamment par uneforce, la pesanteur,dont le point
d’application est situé (Ed, Weber) dans le canal mé-
dullaire de la colonne vertébrale, a la hauteur du bord
supérieur de la deuxiéme vertebre lombaire. Si la
ligne verticale passant par ce point d’application tombe
dans I’intérieur du polygone formé en joignant les
points d’appui les plus extérieurs des pieds sur le sol,
le corps est en équilibre et la station verticale est fixe;
il est clair que plus ce polygone, appelé base de susten-
tation, est grand, c’est-a-dire que plus les pieds sont
écartés, mieux la stabilité est établie. La station verti-
cale, malgré son défaut de mouvement, ne doit pas
étre confondue avec le repos, dont elle differe par
I’état d’activité dans lequel elle maintient un trés-grand
nombre de muscles. Le centre de gravité du corps,
étant situé au-dessus du point d’appui, se trouve dans
un état d’équilibre instable, d’ou résulte continuelle-
ment pour le corps une tendance a tomber en avant.
Celle tendance s’observe chez les enfants en bas Age;
placez un jeune enfant sur ses pieds, apres quelques
oscillations vous le verrez s’abattre la téte en avant.
C’est pour lutter contre cette tendance qu’un certain
nombre de muscles doivent entrer en action; de la la
fatigue que I’on éprouve dans les reins aprés une sta-
tion verticale un peu prolongée.

Lorsque le corps se met en marche, I’état de station
est rompu, et il arrive un moment ol le centre de gra-
vité, porté par une seule jambe, est projeté en avant;
mais & ce moment la jambe qui a terminé son mouve-
ment d’oscillation intervient pour le supporter & son
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tour, et ainsi de suite. Les fréeres Weber (1), qui ont
fait une étude tres-approfondie de la marche, I’'ont di-
visée en quatre temps. Dans le premier temps, les
deux jambes s’appuient sur le sol, une sert de support
a la cuisse et pousse le corps en avant; I’extension de
I’articulation du genou terminée, I’articulation du pied
commence son mouvementd’extension, le talon se sou-
leve, puisse détache, et enfin les phalanges. Dans le se-
cond temps, la jambe qui s’est détachée du sol fléchit
I’articulation du genou et commence un mouvement
d’oscillation; cependant I’autre jambe se développe et
pousse le corps en avant. Pendant le troisieme temps,
la jambe oscillante passe an-devant de la jambe ap-
puyée. Enfin, pendant le quatrieme, elle termine son
mouvement d’oscillation et est préte a toucher a terre,
l'autre jambe termine alors son mouvement d’exten-
sion. La figure 12 fera mieux comprendre ces diffé-
rentes positions.

Il s’agit maintenant de se rendre-compte de la ma-
niere dont le corps est poussé en avant. Pour cela,
nous pouvons supposer le poids du corps appliqué a
son centre de gravité, et, comme I’eliort musculaire
produit a pour but de déplacer ce centre de gravité,
nous pouvons considérer la force tendant & déplacer le
corps eta le pousser en avant comme appliquée égale-
ment en ce point.

Soit donc G le centre de gravité du corps, P son
poids. Je représente la force P en grandeur et en di-

(1) Weber, Mécanique des organes de la locomotion, in Encg-
.Clopédie anatomique. Paris, 1845.
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rection par la ligne GP. Je considére la position indi-
quée dans la figure, une jambe est appuyée, l'autre

termine son mouve-
ment d’extension, et
détermine la produc-
tion d’une force d’im-
pulsion dirigée sui-
vant la ligne GB, sur
le prolongement de
la droite A'G. Soit f,
cette force;je la re-
présente en grandeur
et direction par la
droite GB.

Cette force f peut,
d’apres le principe du
parallélogramme des
forces, étre décom-
posée en deux forces,
I'une horizontale,
I’autre verticale, pas-
sant toutes deux par
le point G. L’inten-
sitt de chacune de
ces forces sera pré-,

cisément représentée

- Théorie mathématique
do la marche

par les cOtés du parallélo-

gramme GlLIBY. La force GY, appliquée au point G,
est détruite par une force qui lui est sensiblement
égale, et qui est dirigée en sens contraire, je veux par-
ler de la lorce GP, poids du corps. En fait, il n’en est
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pas absolument ainsi, car la force GV déplace vertica-
lement le centre de gravité; mais I’'amplitude de ces va-
riations de hauteur ne dépasse pas, d’aprés les fréres
Weber, 0m031 millim. La seule force qui agit est donc
force GlI, elle entraine le centre de gravité du corps
en avant, et le force a sortir de la base 'de sustenta-
tion; c’est a ce moment, avons-nous dit, que l’autre
jambe intervient pour le soutenir.

La force d’impulsion GH n’est pas une force con-
stante a proprement parler, car elle varie avec I’angle
d’écartement des jambes, mais cette force est pério-
dique et sensiblement réguliere. Le corps devrait donc
prendre, sous I’influence de cette force, une vitesse ac-
célérée. Cependant, il n’en est pas ainsi; cela lient a
la résistance qu’oppose le sol, résistance qui croit avec
la vitesse, d’ou il résulte que, quelle que soit la force
motrice, il arrive toujours un moment ou la résistance
lui est égale; a partir de ce moment, le mouvement de-
vient uniforme.

Caractéres et comlitian* Tle la marche.—La marelle
présente une admirable régularité, qui tient a ce que
lajambe, d ans ses mouvements alternatifs produits par
les muscles, pourrait étre comparée a un pendule oscil-
lantautour d’un point fixe. La durée d’une oscillation de
la jambe est précisément égale a la durée de I’'exten-
sion de l'autre jambe, appuyée sur le sol. Ce n’est que
lorsque lajambe qui s’appuie sur le sol est entiérement
développée, que I'autre vient toucher la terre ason tour,
et commence son mouvement d’extension, sa congé-
nere quitte alors le sol et oscille.
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La vitesse de la marche peut étre modifiée au gré
de notre volonté, et méme dans des limites assez éten-
dues; c’est qu’en effet, I’extension de la jambe peut
s’accomplir dans un temps plus ou moins court. Cepen-
dant, la durée d’une oscillation compléte de la jambe
est constante, lorsque sa longueur reste laméme : il en
résulte que, lorsque les mouvements d’extension sont
trés-rapides, la jambe oscillante ne décrit pas entiére-
ment son arc d’oscillation, puisqu’elle doit avoir ter-
miné son mouvement en méme temps que la jambe ap-
puyée. Aussi si, dans la marche lente la durée du
mouvement d’extension permet a la jambe mobile de
décrire entierement son arc d’oscillation, il n’en est
plus de méme dans la marche rapide, ni dans la
course, I’'arc parcouru alors par la jambe oscillante
correspond a peine a la moitié de I’arc d’oscillation
compléte, et la jambe, lorsqu’elle touche a terre, coin-
cide avec la verticale passant par le centre de rota-
tion. Dans la course, la durée du mouvement d’exten-
sion de la jambe appuyée est inférieure a la durée
d’une demi-oscillation de la jambe mobile; il s’ensuit
que, pendant un court espace de temps, aucune des
deux jambes ne touche a terre et le corps est alors lancé
dans I’espace. Il est important de remarquer qu’a me-
sure que la marche s’accélere, c’est-a-dire qu’a mesure
que la période oscillatoire décroit, la chute du centre
de gravité tend a s’effectuer davantage. De la I’incli-
naison du tronc en avant alin de faciliter a la ligne de
gravité sa sortie de la base de sustentation. Celte incli-
naison a encore pour but de compenser le mouvement
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de rotation en arriére que tend a prendre le tronc,
placé en équilibre instable au-dessus d’un axe joignant
les tétes des fémurs.

La locomotion est singulierement favorisée par
I'abaissement du tronc au-dessous du niveau qu'il
occupe dans la station verticale. Cet abaissement du
tronc force la jambe oscillante a se raccourcir davan-
tage, l'oscillation devient plus rapide, et l'arc que la
jambe parcourt pendant cette oscillation augmente.
C’est la une conséquence mathématique, la durée du
pas diminue, pendant que sa longueur.augmepte, ces
deux circonstances vont toujours ensemble. Plus la
course est rapide, plus le tronc s’abaisse; c’est ce
gue nous pouvons remarquer chaque jour dans les
rues lorsque nous voyons un homme courir.

Les mouvements d’oscillation des membres infé-
rieurs impriment au tronc des mouvements de torsion
alternatifs de droite & gauche. Ces mouvements pour-
raient prendre une amplitude assez considérable, si les
membres supérieurs n’intervenaient. Lorsque la jambe
gauche oscillante est placée en avant, par exemple, le
bras droit oscille, mais en sens inverse c’est-a-dire
se trouve placé en arriére, et ainsi de suite. Ces mou-
vements alternatifs des bras ont l’avantage d’aider le
corps & changer de place, de lui éviter les chutes, et de
lui donner beaucoup de grace. Cependant, il lle faut
point que les oscillations des bras soient trop grandes,
car alors elles deviennent désagréables et fatigantes.

I.n iniii'flio s'effectue on «liverses directions: cllo
(n( nioiliflée pur la nature «u terrain. — La marche
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peut s’effectuer dans diverses directions : elle peut étre
dirigée, soit en avant, soit en arriere, soit latéralement.
La marche en avant est la plus naturelle, il est cu-
rieux de remarquer que celte progression ne s’effectue
presque jamais en ligne droite, toujours le corps est
dévié de cette ligne, le plus souvent vers la gauche.
Cela tient ace que la jambe droite, et généralement
tout le coté droit étant plus fort, pousse le corps sur le
coté opposé.

La marche rétrograde est plus difficile et plus péril-
leuse que la marche en avant, parce que I’on ne voit
pas les obstacles que I'on peut rencontrer. Aussi doit-
on marcher avec plus de précautions, porter la jambe
oscillante en arriére sans roideur, en la tenant toujours
préte a fléchir, et a contourner les corps contre les-
quels elle pourrait heurter. Les conditions physiques
dans lesquelles le Corps se trouve alors, empéchent ce
mode de progression de devenir aussi rapide que la
progression en avant. Cependant, par I’habitude, les
mouvements rétrogrades peuvent s’accélérer, et la
marche en arriere acquérir une certaine vitesse. Quant
a la marche latérale, si utile quelquefois pour traverser
soit un précipice, soit un torrent, sur une poutre étroite,
elle présente un caractere particulier. Cest que les
jambes, au lieu de passer I’une devant l'autre, restent
toujours dans la méme situation I’une par rapport a
l'autre, c’est-a-dire que si la marche latérale a lieu a
gauche par exemple, la jambe gauche reste toujours la
premiére. Lorsque nous voulons avancer latéralement
nous commencons par incliner légérement le corps en
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sens contraire de la direction du mouvement, de fagon
a placer son centre de gravité en équilibre sur lajambe
fixe. L’autre jambe s’écarte alors, et le centre de gra-
vité, n’étant plus en équilibre, tombe de son co6té. Ace
moment lajambe mobile pose a terre, le corps s’incline
dans la direction du mouvement, lajambe fixe se rap-
proche de lajambe mobile, et le corps se retrouve dans
I’état de station Dans la marche latérale, chaque mouve-
ment de progression est donc séparé par un instant de
station sur les deux pieds, ce qui n’a lieu habituelle-
ment dans aucun des modes de progression examinés
jusqu’a présent. La marche latérale devrait étre prati-
quée fréqguemment, comme complément des deux autres
maniéres de marcher. Elle peut servir efficacement a
détruire le manque de parité dans les membres infé-
rieurs, c’est-a-dire a rendre les deux jambes d’égale
force.

La nature et la pente du terrain exercent une certaine
influence sur la marche soit, en la retardant, soit au
contraire en la rendant plus facile. 1lest bon d’habituer
le corps avaincre les difficultés de cette sorte, et a sur-
monter les fatigues qui en résultent. Les terrains les
moins favorables & la marche sont les terrains sablon-
neux ; une lieue parcourue sur une terre de celte nature,
lasse trois fois plus qu’une lieue parcourue sur un ter-
rain solide. Une fatigue non moins pénible accompagne
toujours les marches ascendantes, dans lesquelles nous
élevons notre corps en sens contraire de la pesanteur.
Celte fatigue provient de la triple flexion du pied sur
la jambe, de la jambe sur la cuisse, et du tronc sur la
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cuisse; elle se fait principalement sentir clans les
muscles du mollet, et dans les muscles antérieurs de la
cuisse. La marche descendante est moins pénible, parce
qu’elle s’effectue dans le méme sens que la pesanteur,
elle ne larde point cependant a fatiguer. Un trés-grand
nombre de muscles entrent en contraction, pour lutter
sans cesse contre la tendance qu’a le corps a tomber
en avant : c’est pour réagir contre cette tendance que
la téte, le tronc et les bras sont rejetés eu arriére.
R<Mi«tanco a la anarclu*. — Les lIGI11CS peuvent
acquérir une trés-grande résistance a la marche. Le
colonel Amoros (1) cite, a ce propos, I’exemple d’un
homme qui habitait les Pyrénées, et qui, dans l'espace
de quinze a dix-sept heures, faisait sans trop de fatigue
trente-six lieues de poste, soit environ de 8 a ') kilom.
a I’heure. Le fameux marcheur Cochrane, capitaine de
la marine anglaise, parti des frontiéres de la Chine
pour se rendre au Kamlschatka, faisait souvent vingt
lieues de France a la journée. Cette résistance, qui
semble un peu exagérée, s’acquiert par la pratique; le
meilleur moyen d’habituer un homme a marcher, c’est
de le faire marcher, et de lui faire exécuter les mou-
vements élémentaires des membres inférieurs.
¢ Ou emploiera avec succes tous les modes de progres-
sion pour guérir I’obésité, aussi bien chez I’homme que
chez la femme. Le seul inconvénient de la marche,

c’est de produire des palpitations chez les personnes
anémiques.

(I) Amoros, Traité d’éducation physique, gymnastique et morale.
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§11. — Course.

vaime «e in course. — La course ne differe de la
marche qu’en ce que le corps reste un instant sus-
pendu dans Iair (1) : c’est donc un mouvement de
progression saccadée, qui se fait au moyen de sauts,
produits successivement par une jambe donnant une
impulsion au sol, tandis que l'autre jambe se porte en
avant. Cet exercice n’est pas moins naturel a I’homme
que la marche, I’eu usitée chez les nations civilisées,
qui ont a leur disposition des moyens de locomotion
aussi rapides que variés, la course semble appartenir
principalement aux peuples sauvages. Sans cesse obligé
de courir, soit pour poursuivre, la proie qui lui échappe,
soit pour éviter les dangers qui le menacent, le sauvage
acquiert a la course une célérité qui nous étonne. Notre
étonnement ne serait pas moindre, s’il nous était
donné d’assister aujourd’hui & ces courses extraordi-
naires, qui faisaient le principal ornement des fétes
grecques.

ma coui-se dans r«nti<iuité. — En raison des services
considérables que la course pouvait rendre a la guerre
dans I’antiquité, on la considérait, a juste titre, comme
un des exercices les plus dignes d’occuper un homme
libre.

Les poetes grecs, tels que Homére et Pindare, sem-

(D) Cet instant de suspension tient, d’apres M Marey, a ce que
les jambes se sont retirées du sol par I’effet de leur flexion.
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blent se complaire clans la description de cet exercice
et les €loges qu’ils accordent aux coureurs. Les his-
toriens les plus fameux, tels que Thucydide, Denvs
d’Halicarnasse, Diodore de Sicile et Pausanias, datant
les événements par olympiades, ne manquent pas d’y
joindre le nom de I’athléte qui, dans ces solennités,
a remporté le prix de la course.

On distinguait en Grece plusieurs variétés de cour-
ses : la gymnastiqgue médicale n’en reconnaissait que
trois especes, désignées d’aprés la longueur de la car-
riere. 1l y avait, en premier lieu, la course du sinde,
qui consistait a parcourir une fois I’étendue de la car-
riere (environ 200 métres); en second lieu, lediaule,
ou course double, ou les athlétes, aprés avoir touché le
but, revenaient au point de départ; enfin le dolique, sur
la longueur duquel les auteurs ne s’entendent point.
Chacun de ces genres de courses avait, pour les anciens,
des vertus particuliéres, qui les faisaient prescrire
dans telles ou telles maladies. Nous ne nous attache-
rons pas a décrire une a une ces vertus, qui sont tout
au moins bizarres.

Ceux qui, dans I'antiquité, faisaient profession de cou-
rir avaient un grand intérét a ce que rien ne. vint les
géner dans leurs mouvements. Or, c’était une opinion
généralement recue dans la médecine, que la rate con-
tribuait beaucoup a appesantir le corps tout entier, eu
empéchant le sang de fournir aux muscles la substance
nécessaire a leur entretien. De la, ce souci que les
coureurs avaient de leur rate, souci dont ils cherchaient
a se débarrasser d’un coup, par I'ablation d’un viscere
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qu’ils pensaient leur étre a charge. La médecine an-
tique indiquait les herbes propres a produire la résorp-
tion de la rate, tel Yéquisetum, désigné en francais sous
le nom de Jiréle. La chirurgie employait des moyens
pins violents, tels que le fer ou le feu; toutefois, les
ceuvres des anciens ne disent pas si ces moyens étaient
couronnés de succes, et si I’on était arrive a cauté-
riser la substance méme de la rate. Cette singuliere
opinion touchant I’influence de la rate a trouvé dans
notre langue une consécration populaire, dont I’expres-
sion, courir comme un dératé, est la preuve. En fait, la
course produit un sentiment de pesanteur douloureux
dans la région gauche du corps, au-dessous du dia-
phragme; on désigne généralement cette sensation
désagréable sous le nom de point de coté; elle est sou-
vent assez forte pour empécher de continuer la course,
et pour forcer a un repos momentané.

ciKienre <ic ia courue. — La cadence de course
admise dans I'armée est de 200 mouvements & la mi-
nute. Avec celte cadence, la vitesse de la course peut
beaucoup varier, suivant la longueur méme du pas.
Si le pas est le méme que le pas ordinaire, c’est-a-dire
s’il est de 2 pieds (Om.GG cent.) il faudra .10 minutes
pour faire une lieue. Si le pas est de 3 pieds (Om. tilt
cent.), il ne faudra plus, pour faire le méme chemin, que
20 minutes. Cette vélocité, qui semble déja considé-
rable chez I’homme, peut étre encore dépassée, et il
semble possible, d’aprés certains exemples, qu’un
jlifpip~e parcoure une lieue en 15 minutes, soit 165
.tnétrss”la minute.
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Qualités du coui'ciii*. — Courses «le femmes. — Les
qualités qui font un bon coureur sont données par la
nature ; cependant, il faut reconnaitre qu’elles se perfec-
tionnent, et méme, s’acquierent par un exercice régu-
lier. Les anciens citaient, a ce sujet, I’exemple du clie-
vrier Polymnestor, qui, sans avoir jamais été exercé
dans les gymnases, remporta le prix de la course aux
jeux olympiques.

La course n’exige point d’efforts musculaires consi-
dérables; aussi est-elle également bien appropriée
a la constitution de la femme qu’a celle de I’homme,
avec celte différence toutefois que chez la femme I’am-
pleur transversale du bassin nuit a sa rapidité. Tous les
cing ans a Olympie, se célébrait une féte en I’hon-
neur de Junon, ou les femmes rivalisaient enlre elles
de rapidité, de souplesse et de légereté. Au xixcsiécle,
il existe encore dans plusieurs contrées de I’Allemagne
des courses analogues. Citons celle qui a lieu le jour
de la Saint-Barthélemy, a Marktgroningen (Wurtem-
berg), et qui est une des plus connues. L’Allemagne
semble seule avoir conservé ce vieux souvenir de
l'antiquité.

Différentch espéces de* courses. — LS courses a pied
peuvent s’effectuer de plusieurs maniéres, soit libre-
ment, c’est-a-dire le corps étant dégagé de tout far-
deau, soit avec des poids, des armes ou des bagages. Les
anciens connaissaient cette derniére sorte de course et
ils appelaient Hoplitodromes ceux qui couraient avec
des armes. Il est vrai de dire que I'artnure des cou-
reurs se réduisait a sa plus simple expression, puis-
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qu’elle ne comprenait que le bouclier et le casque. Les
bergeres de Marktgroningen imitent laut soit peu ces
coureurs, elles qui parcourent la carriére, portant sur
la téte une cruche remplie d’eau qu’il leur est défendu
de soutenir avec la main.

La course, comme la marche, peut s'effectuer en
arriere, elle présente alors une véritable difficulté. Au
point de vue de la nature du terrain, elle peut s'effec-
tuer sur un terrain sablonneux, ou sur un terrain
résistant, en montant ou en descendant. Pour chacune
de ces sortes de courses il existe des régles basées sur
I’expérience, et dans le détail desquelles, nous ne vou-
lons pas entrer.

pour i»irn courir. —Relativement aux mou-
vements qui composent la course, la physiologie ensei-
gne quelques préceptes, dont I’observation peut contri-
buer a la vitesse et a la durée de cet exercice. Un grand
nombre de coureurs portent en arriére le dos et la tete
et font saillir I'abdomen; c’est la un véritable vice, car
cette position produit la méme fatigue que si I’on pla-
cait une charge sur les épaules. Sans doute, lorsque la
téte est relevée, la respiration est facilitée, et les chutes
sont rendues moins fréquentes; mais, de mdéme que
nous avons vu que, dans la marche, il était nécessaire
d’incliner le corps en avant, pour faciliter a la ligne de
gravité sa sortie de la base de sustentation, de méme
et plusencore, cette inclinaison du tronc est nécessaire
dans I’exercice qui nous occupe(fig. 14). Pour courir vite,
il faut en quelque sorte raser la terre, ne pas appuyer
trop sur le sol-, ni faire de trop grandes enjambées.
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Les bras doivent étre fixés au corps a la hauteur des
hanches, les poings fermés, les ongles en dessus, et non
point se balan-

cer comme dans

lamarche, ce qui

empécherait les

mouvements de

la respiration.

Avant d’entre-

prendre une

course, il con-

vient de sy pré-

parer par quel-

ques flexions des

jambes et des

bras et par quel-

ques rotations Fig. U. - Course,

du corps. Lapoi-

trine doit étre laissée libre et le cou dégagé autant que
possible de toute entrave.

Influence «le In course sur la respiration et la circii-
intion. — La course tient en action la plupart des
muscles du corps, principalement ceux de la région
abdominale. Elle a une action directe, intéressante, sur
le phénomeéne de la respiration. Sous I'influence de la
course, les expirations deviennent plus profondes, et la
pression augmente dans la cavité thoracique. Celte
pression, se transmettant a I’appareil circulatoire, fait
refluer le sang vers les veines, ou par I’action des val-
vules, il est arrété. De 13, la distension des veines voi-
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sines du thorax. Celte stase du sang se traduit au
dehors par I'injection des yeux, la rougeur de la face
au dedans, par I’abolition de la circulation cérébrale et
des fonctions du cerveau, ce qui détermine des vertiges;
des stases moins violentes et moins souvent répé-
tées ameneraient des dilatations veineuses, des varices.
L’augmentation de la pression inlra-thoracique agit
aussi sur le systeme circulatoire artériel. Le sang est
poussé dans les artéres avec une force beaucoup plus
considérable, puisque alors le ceeur et la cavité thora-
cique agissent dans le méme sens : il en résulte une
pression énorme dans ces vaisseaux, pression qui
détermine une grande tendance aux hémorrhagies
internes, aux ruptures d’anévrisme, etc. Ces phéno-
ménes ne sont pas particuliers & la course, ils se re-
trouvent dans tous les actes qui exigent un certain
cfful t.

En méme temps que les expirations deviennent plus
profondes, les inspirations deviennent plus fréquentes.
Or, a chaque inspiration la pression dans le thorax di-
minue, de la appel du sang veineux et accélération
dans la circulation veineuse. Si le sang n’arrive pas en
assez grande quantité, les parois de ces vaisseaux se re-
lachent et s’affaissent. Les hémorrhagies, dans ces cir-
constances deviennent plus difficiles. Il résultede 13, que
I’action des expirations profondes sur le systeme circu-
latoire, est en partie contre-balancée dans la course,
par l’action des inspirations fréquentes sur le méme
systéme organique. Toutefois la fixité du thorax et I’oc-
clusion de la glotte, nécessitées a,tout instant par le
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besoin de fournir un point fixe aux muscles des mem-
bres, produisent dans la circulation et la respiration,
une géne dont les palpitations sont la conséquence
naturelle. Ces palpitations, trés-violentes chez certains
individus, aprés une course de peu de durée, sont tres-
supportables chez certains autres, méme aprés une
course fort longue. Leur violence et leur durée sem-
blent devoir étre soumises aux tempéraments et aux
habitudes du coureur; en tout cas, il est certain que
I’habitude de la course les fait presque entiérement
disparaitre.

I.n courue cher, certains peuple». — Certains peuples
semblent étre particulierement doués pour la course.
Les Basques, les Béarnais, les habitants de la Cata-
logne, de I’Aragon, de Valence, de la Biscaye et de la
Galice ont des jarrets infatigables. Les Basques surtout
ont été de tout temps réputés pour leur agilité. De la
ce proverbe si connu : Courir comme un basque. Au
moyen age, ils remplissaient auprés de la noblesse les
fonctions de coureurs, lis précédaient la voiture de
leurs maitres faisant des « gambades découpées et fleu-
ries », et portaient des dépéches, souvent a des distances
considérables. Ce métier de coureur est tombé dans un
bien grand discrédit, depuis que I’'nomme a asa dispo-
sition des moyens de communication rapides et peu
colteux. Cependant, il existe encore; c’est ainsi que
«quand le shérif de la cour de Northumberland se rend
au tribunal pour installer les assises, son carrosse est
flanqué de deux coureurs en casaque légeére, en cu-
lotte blanche, en casquette de jockey, qui trottent aux
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deux cOtés de la portiére, dont ils tiennent le bouton a
la main (1). &

A quoi tient cette agilité héréditaire chez certains
peuples? Sans doute a la nature du territoire que ces
peuples habitent. Il est a remarquer, en effet, que les
peuples habitant des pays montagneux sont meilleurs
coureurs que ceux des basses terres. Lescarbolt, auteur
du xvile siecle, qui fit cette observation sur les Indiens
de la Nouvelle-Orléans, croyait que I’air plus pur que I’on
respire dans les montagnes et la nourriture plus frugale
que I’on yprend, étaient la cause de celte supériorité du
montagnard sur I’homme de la plaine. Il est plus pro-
bable, que I'impossibilité ol se trouve le montagnard
de se servir d’aucun mode de transport autre que ses
jambes, I’accoutume dés I’enfance a résister plus faci-
lement a la fatigue de la marche et par conséquent a
celle de la course.

L.H courue un point de vue niédicnl. —Ail point de
vue meédical, la course, comme la marche, peut étre
considérée comme un excellent exercice, propre a for-
tifier, non-seulement les muscles de la partie inférieure
du corps, mais encore les organes respiratoires. Cou-
rir, sans excés bien entendu, peut préserver des ma-
ladies de poitrine; comme cet exercice demande une
certaine résistance a la fatigue, il appartient plutdt a la
classe des exercices hygiéniques qu’a celle des exer-
cices thérapeutiques. Nous ne conseillerons jamais de
faire courir un phthisique ou tout autre individu atteint

(1) Dcpping, La force et I'adresse, p. 129.
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d’une maladie organique, dans la crainle d’augmenter
son mal, on ne saurait trop alors recommander la tran-
quillité.

La course a une action fatale sur les maladies de
ceeur telles que I’hypertrophie, elle les augmente lors-
qu’elles ne sont qu’a leur début,
et lorsque ces maladies sont dé-
veloppées, elle empéche I'effica-
cité d’aucun traitement curatif.

La course est particulierement
dangereuse dans le cas d’ané-
vrysme.

(luiitles  iniuisl — Dans
les gymnases modernes, ou I’'em-
placement fait défaut pour con-
struire un stade, on serait réduit
a ne jamais exercer les jeunes
gens a la course, si I’on n’avait
recours a un artifice, on fait
établir ce que I’'on désigne sous
le nom de chaines gymnastiques
(fig. 15). Ou entend par la un petit
chemin d’un meétre de largeur,
creusé a environ0,30centimeétres
de profondeur, sur la circonfé- Fig-15. —Chaines
rence de trois cercles dont les gymnastiques,
points de tangence sont en ligne
droite. En courant dans la direction indiquée par les
(léches, la course ne sera arrétée par aucun obstacle et
pourra durer le temps convenable. D’autre part, a I'in-



térieur de ces cercles, dont le diameétre varie suivant
I’emplacement disponible, on peut disposer d’autres
agreés et engins; on perd ainsi peu de place, ce qui est
précieux. Le sol de ces chaines gymnastiques peut étre
recouvert de sable fin ou de cailloux de facon a aug-
menter plus ou moins les difficultés. Peut-étre serait-
il préférable de faire courir les jeunes gens en plein air,
dans des terrains vagues, par exemple, plutdt que de
les faire courir dans ces chaines; la fatigue les gagne-
rait moins promptement d coup sir, parce qu’ils n’au-
raient plus I’ennui de ne jamais changer de direction.
Nous engageons les professeurs de gymnastique ay
penser, les terrains vagues ne manguent pas dans la
plupart des villes.

glll. — Saut.

«'mises «lui déterminent le saut. — L€ saut propre-
ment dit consiste a détacher brusquement le corps du
sol et a le lancer dans I’espace, suivant une direction
quelconque. Il est produit par une force d’impulsion
dirigée de bas en haut. Au moment ou I’hnomme se
prépare a sauter, les articulations des membres infé-
rieurs se fléchissent, le corps se raccourcit, et le centre
de gravité s’abaisse considérablement. A ce moment,
sous I’influence d’une forte contraction musculaire, ces
articulations se dressent subitement; appuyé sur le sol
qui résiste a I’elfort musculaire, le corps tout entier
recoit un mouvement de projection vers le haut qui le
détache du sol. Pendant nue le corps s’éleve, les extré-
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mités supérieures agissent comme des balanciers, et
régularisent le mouvement. Sollicité par deux forces,
I'une, la force d’impulsion, l'autre, la pesanteur,
I’homme lancé dans I’espace y décrit une trajectoire
parabolique ou une ligne droite. Lorsqu’il retombe a
terre, le corps s’infléchit de nouveau sur les articula-
tions inférieures, puis se redresse vivement, de sorte
qu’a la suite d’un premier saut, un ou deux sauts
secondaires se produisent avant que le corps retrouve
son équilibre. On dit alors qu’il rebondit.

umV-renteM cMi«‘ce« «le sauts. — Les gymnasiarques
reconnaissent deux sortes de sauts. lls désignent les
uns sous le nom de sauts simples ou francs, les autres
sous le nom de sauts compliqués ou de voltige; dans
les premiers, le corps est soulevé de terre par I’action
seule des membres inférieurs, dans les seconds, I’action
des mains se combine a I’action des membres inférieurs
pour enlever le corps au-dessus de I’obstacle a franchir.
Nous ne nous occuperons ici que du saut franc, lequel
peut avoir lieu suivant trois directions principales : en
hauteur, largeur ou profondeur. Ces différentes direc-
tions peuvent se combiner deux a deux et méme trois
a trois; on obtient ainsi quatre nouvelles sortes de
sauts dits sauts composés. Ils ont lieu :

I°En largeur et en hauteur;

2° En largeur et en profondeur;

3° En hauteur et en profondeur;

4° En hauteur, largeur et profondeur.

Le saut franc peut étre effectué en avant, en arriére,
ou latéralement, avec ou sans élan; ce sont la des
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modifications d’une méme chose, qui intéressent le
médecin ou I’hygiéniste plus qu’on ne le saurait croire.

tuiiNriik pour bien miutor. — Avant d’entrer dans la
description de chacun de ces sauts, il est bon de donner
quelques conseils relatifs a la maniére dont ils doivent
étre pratiqués en général. Un saut, étant instantané, il
est absolument nécessaire de ménager toutes ses forces,
de les emmagasiner en quelque sorte, afin de les em-
ployer en temps opportun. |l faut donc, lorsqu’on s’ap-
préte a sauter, ne produire aucun mouvement autre
que ceux qui contribuent au saut lui-méme. Les membres
inférieurs doivent étre fléchis sans trop de vigueur, car
alors la résistance que doit vaincre la force d’impulsion
devenant plus considérable,le saut perd de son éten-
due. Au moment ou le corps quitte la terre, une forte
inspiration doit se produire, I’expiration ne doit com-
mencer que lorsque le corps arrive de nouveau sur
le sol, la commotion ressentie par les organes se
trouve par ce moyen sensiblement diminuée. Pour la
méme raison, il est nécessaire de tomber sur la pointe
des pieds et de ne poser le talon qu’en dernier lieu et
le plus tard possible. Si I’'on opérait autrement, c’est-a
dire si les talons venaient les premiers a rencontrer la
terre, la secousse transmise aux piéces osseuses du
squelette pourrait cire assez forte pour amener leur
rupture; d’autre part, transmise intégralement a I’en-
céphale par Ilintermédiaire de ces pieces, celte
secousse pourrait amener dans l'organisme des ac-
cidents trés-graves, parfois méme mortels.

Le saut est un exercice qui réclame de trés-grands
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efforts; aussi est-il nécessaire, avant de le mettre en
pratique, d’habituer les membres inférieurs a faire ces
efforts. La meilleure préparation au saut, c’est donc la
marche ou la course, et en général tous les exercices
qui mettent les jambes en mouvement. Ces exercices
sont nombreux; nous en avons déja parlé a propos des
mouvements élémentaires des membres abdominaux;
nous n’y reviendrons donc pas.

saut* en hauteur. — Un appelle aussi ce saut saut
vertical, il consiste a bondir en Pair le plus haut pos-
sible. La flexion des jambes peut se faire de deux
facons, ou bien les cuisses sont llécliies sur le ventre
(fig. 16) et les jambes sur les cuisses, ou bien les
jambes seules sont fléchies sur les cuisses (fig. 17), et
I’articulation iliaco-fémorale reste fixe. Dans les deux
cas, les bras aident le corps a quitter la terre en se
portant en avant et en haut, les poings fermés, les
coudes légérerement fléchis.

wnut* eu largeur. — On appelle aussi cette sorte de
saut saut horizontal. On distingue plusieurs sauts en
largeur, les uns en avant, les autres en arriére, avec ou
sans course préparatoire. Le mécanisme du saut sans
course préparatoire, ou a pieds joints, est déja connu;
dans ce genre de saut, au moment de prendre de I’élan,
les bras sont vigoureusement portés en arriére, les
poings fermés, mais lorsque le corps va quitter laterre,
ils passent brusquement en avant et entrainent le corps
dans ce mouvement; ils restent dans cette position
jusqu’a ce que le corps ait touché la terre. La distance
que I’'on peut faire parcourir au corps dans un saut a
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pieds joints est faible si on la compare a celle qui peut
étre franchie lorsque le saut est précédé d’une course

Fig. IG. — Saut en hauteur.

préparatoire (fig. 18). Cette course a un caractére par-
ticulier; les.pas deviennent de plus en plus petits a
mesure que I’on approche du lieu ou doit se faire le
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saut; elle ne doit jamais étre longue, car les forces ne
doivent pas étre épuisées au moment ou le corps va

Fig. 17, — Saut on hauteur.

bondir; les pas peuvent se faire indistinctement, soit en

portant une jambe devant I’autre, ce qui est ordinaire,
LE BOND i
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soit en laissant toujours une mdéme jambe en avant.et
en la poussant sans cesse avec l’autre jambe.

Les sauts eu largeur en arriere sont toujours de peu
d’étendue, de méme que les sauts en largeur a droite
et a gauche; ils sont tous dans la vie d’une utilité in-

Fig. 18. — Saut en largeur précédé d’une course.

contestable pour éviter brusquement une voiture, un
cheval emporté, etc. Aussi ne saurait-on trop s'y accou-
tumer.

Le saut horizontal peut étre effectué a I’aide d’un seul
pied, on I’appelle alors saut a cloche-pied. Les régles
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pour sauter de cette maniére sont les mémes que pour
sauter a deux pieds. Cet exercice est excellent pour
rétablir la symétrie dans les membres abdominaux, que
la faiblesse de I’'un de ces membres soit le résultat d’un
manque d’exercice ou qu’elle provienne d’une fracture,
d’une plaie, ou de toute autre cause, ayant tenu ce mem-
bre dans une immobilité plus ou moins prolongée.

siiulb en profondeur. — Pour sauter en profondeur,
c’est-a-dire d’un lieu élevé dans un lieu plus bas, il
est clair qu’il ue faut prendre aucun élan, afin de
ne pas augmenter la force qui entraine le corps dans
la direction de la pesanteur. Le saut en profondeur
présente de véritables difficultés d’exécution et de plus
est trés-dangereux ; il est soumis a des régles précises
que voici.

Au moment de quitter le lieu le plus élevé, les ex-
trémités inférieures sont fléchies de facon a diminuer
le plus possible la hauteur de la chute, les pieds font
une légére saillie en dehors afin de permettre aux talons
de s’échapper sans peine. Les bras sont levés en liant
verticalement, les poings fermés (fig. 10, A.). Une légére
impulsion des bras en avant détache le corps et le laisse
aller dans I’espace, les jambes se redressent, les bras,
aprés une ou deux oscillations, s’inclinent en avant. Les
pieds sont inclinés de facon a ce que la pointe touche la
premiére a terre. Lorsque le corps touche a terre, les
extrémités inférieures se fléchissent malgré elles, le
corps doit chercher a résister, et la résistance doit
étre d’autant plus grande que les jambes approchent
davantage de la fin de leur flexion (fig. 10, B).
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Fig. 19. — Saut en profondeur.
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Le saut en profondeur en arriere s’exécute d’une
facon analogue au précédent : on fléchit sur lesjambes,
on détache le corps par une légére impulsion et on

Fig. 20. — Sauts en profondeur on arriére en prenant un point
d’appui sur les mains.

étend les bras en avant afin d’éviter d’étre projeté la
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téte la premiére et de venir frapper le sol avec le
créane.

Les sauts en profondeur, en avant ou en arriére, sont
rendus moins dangereux lorsque le corps peut trouver
un point d’appui sur le lieu le plus élevé. La hauteur se
trouve alors un peu diminuée. Lorsqu’on se trouve
assis sur le bord d’un fossé, par exemple, pour faire un
saut en profondeur, il suffit de donner, a I’aide des mains
et des pieds, une légére impulsion qui détache le corps ¢
il faut suivre, pour tomber, les régles déja dites. On peut
encore sauter en profondeur en arriére, en s’appuyant
sur les mains (fig. 20). Les pointes des pieds sontjointes,
les talons en saillie, les extrémités inférieures décides,
les mains en dehors des pieds saisissent le bord de la
table ou du mur sur lequel on est monté, les quatre
doigts sont en dessus, le pouce en dessous; le haut du
corps est penché en avant. Cette position bien prise,
les jambes sont lancées et allongées en arriére, ainsi
que le corps, les mains sont détachées, le corps tombe
a terre comme précédemment.

Mmit» en liii-sciir ¢l on luuilfur. — Trois Cas peu-
vent se présenter ici : ou bien I’obstacle a franchir est
situé trés-pres du point de départ, ou bien il est situé
a l'autre extrémité du saut, ou il est situé entre ces
deux points. Ce dernier cas est de beaucoup le plus
facile, car alors I'obstacle se trouve placé au point ou
la courbe parabolique présente la plus grande con-
vexité; au contraire, lorsque I’'obstacle est placé a
I’extrémité du saut, celui-ci présente une réelle diffi-
culté. Les sauts en largeur et en hauteur présentent les
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mémes modifications que tous les précédents, c’est-a-
dire qu’ils peuvent étre faits, avec ou sans élan, en
avant ou en arriere, a droite ou a gauche.

nahih en inrscur et pi‘ofondeur. — Ces sauts con-
sistent a passer d’un lieu élevé dans un lieu plus bas
en s’écartant le plus possible de la base du lieu élevé.
Pour effectuer ce saut, qui est d’une trés-grande dif-
ficulté, il faut suivre a la fois les principes posés pour
les sauts en largeur, et ceux pour les sauts en profon-
deur; de plus, comme ce saut a besoin d’une plus
grande étendue que le saut en hauteur simple, il faut
donner au corps une impulsion plus considérable, soit
simplement a l’'aide des pieds, soit mieux a I’aide des
pieds et des mains. Cette impulsion initiale vient
s’ajouter a I’action de la pesanteur pour rendre la chute
plus violente. On en atténuera les effets en suivant, ici
surtout, les principes que nous avons posés.

Modts en hauteur et profondeur. — Il s’agit mainte-
nant de sauter dans un trou en passant par-dessus
un obstacle. Ce qu’il y a ici de plus important, c’est
de sauter par-dessus I’obstacle, en pliant les jambes
comme nous I'avons indiqué pour le saut en hauteur,
sans s’y heurter, car alors on serait précipité la téte
la premiere vers un sol plus bas que celui qui a servi
de point de départ.

Miluts rn liiiutiMir, largeur et profondeur. — Il ne
difféere du précédent qu’en ce qu’au lieu de chercher
atomber le plus prés possible de I’obstacle, on cherche,
an contraire, a s’en €éloigner (lig. 21). C’est une difficulté
de plus a vaincre. Quant aux régles, elles sont les mémes.



08 GYMNASTIQUE DESCRIPTIVE.

Ce ne sont pas la les seuls sauts que nous puissions
exécuter; il en est encore bien d’autres que je ne

kKGR,

Fig. 21. — Saut en hauteur, largeur et profondeur.

mentionne pas ici. Ces exercices peuvent varier de
nom; en fait, ils varient peu de nature et leur méca-
nisme reste toujours le méme, aussi est-ce inutile de
s’appesantir davantage sur leurs modifications.
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Art do Hauter dan* I'antiquité. — Le Saut, colTime
la course, faisait partie des exercices enseignés dans
les gymnases antiques; il avait pour but de fortifier
les muscles de la région abdominale et des cuisses
principalement, et aussi ceux des bras et du tronc. On
le rangeait dans les exercices du pentathle, on appelait
ainsi, un groupe d’exercices pesants ou légers, qui
suffisaient, croyait-on, pour développer toute la force
humaine et la mener a son apogeée.

Les athlétes qui venaient disputer le prix du saut
dans les jeux olympiques étaient nus; certains, tels
que Phayllus de Crotone, étaient d’une agilité surpre-
nante, et, dans un élan furibond, franchissaient un es-
pace, qui, suivant Eustathe et Tzetzés, dépassait sou-
vent cinquante pieds, c’est-a-dire plus de seize métres!
Pour donner au saut plus d’énergie et plus d’étendue,
les athlétes grecs prenaient en main des masses de
plomb, nommées haltéres, dont la forme était trés-
variable. Le maniement de ces haltéres était excellent
pour développer la force des bras et des épaules. Aussi
les sauteurs n’étaient-ils point les seuls a s’en servir,
les particuliers eux-mémes pratiquaient cet exercice,
par principe d’hygiéne. Citons, en passant, le jeu de
I’outre, qui consistait a sauter et a se tenir en équilibre
sur une outre pleine de vin et parfaitement graissée
a ’extérieur.

miC «mit au point fle vue hygiénique et médical. —
Le saut, au point de vue pratique, est d’une utilité in-
contestable; combien de fois n’arrive-t-il pas, soit dans
un incendie, soit pour éviter ou dépasser un obstacle,
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que I’on ait besoin, de sauter? et combien ont dd leur
existence a un saut accompli dans les regles! Au point
de vue hygiénique et médical, 1ésant n’aplus la méme
importance, loin de 13, car c’est un exercice Véri-
tablement dangereux, aussi doit-on s’accoutumer a
sauter peu a peu et n"augmenter la difficulté du sau

qu’a mesure qu’on y devient plus fort, encore doit-on
s’astreindre & ne sauter qu’entre des limites assez
faibles. Le plus dangereux de tous les sauts que nous
ayons examinés, c’est, sans aucun doute, celui que I’on
désigne sous le nom de saut en profondeur, et qui con -
siste en une véritable chute. L'ébranlement commu-
niqué a tous nos organes, lorsque le corps louche* a
terre, peut, lorsque la hauteur de chute a été suffi-
samment grande, déterminer des accidents graves,
parfois mortels. Je ne parle pas seulement ici des
fractures ou des contusions, si fréquentes lorsque les
pieds portent a faux, ou lorsque la résistance opposée
a la flexion n’est pas assez énergique, mais encore dé-
ceés hémorrhagies internes produites par la rupture
de vaisseaux sanguins, hémorrhagies dont la termi-
naison est fatale. Ce qui a lieu pour le saut en profon-
deur, se produit également dans les autres espéces de
sauts : c’est ce qui fait que cet exercice, essentiellement
violent, appartient a la classe des exercices prophy-
lactiques, et doit étre interdit rigoureusement a tout
homme souffrant d’une maladie organique. Nous avons
vu cependant que certains sauts, tels que le saut a
cloche-pied, pratiqué si fréguemment comme amuse-
ment par les enfants, peut rendre d’utiles services en.
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médecine en restituant a un des membres inférieurs
son énergie et sa vigueur.

8§ 1V. — Danse.

Nature <ie la «anse. — La danse, par sanature, tient
tout a la fois de la marche, de la course et du saut, ce
qui fait que les mouvements qui la constituent sont
d’une complexité extréme et échappent facilement a
I’analyse.

Son origine et«on caractere a«lifféren<e«époques. m—
A I’origine, la danse fut ce que nous la voyons encore
etre actuellement chez les peuples sauvages et chez les
enfants, le plus simple moyen d’exprimer la joie et la
reconnaissance. « Elle ne dut étre, dans son enfance,
qu’un composeé fort irrégulier d’attiiudes et de postures
extravagantes, que les hommes associérent d’abord a
des cris discordants, et au moyen desquels ils expri-
merent fort grossiérement les affections qu’ils ressen-
taient (1).» Bient6t ces gestes désordonnés furent assu-
jettis aux lois de la cadence et du rhythme, et la danse
pritalors le caractere musical qu’elle a encore aujour-
d’hui. Malgré cette premiére modification, la danse resta
longtemps encore un art d’imitation, et dans ses infinies
variétés servit a représenter les sentiments si nom-
breux et si différents qui animent les hommes.

L’un de ces sentiments, celui qui se fit jour le pre-
mier, fut le sentiment religieux, de la les danses reli-

(i) Docteur Londe, Gymnastique médicale. Paris, 1821.
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gieuses, caractérisant en quelque sorte les civilisations
naissantes. Chaque divinité, et elles étaient nombreuses,
fut honorée par une danse particuliere, dont les gestes
et les altitudes peignaient aux yeux ses qualités et ses
attributions. Qui n’a entendu parler des danses, parse-
mées d’obcénités, pratiquées en Gréce durant les fétes
de Bacchus et plus tard a Rome pendant les féles de
Saturne, et qui ne sait combien elles différaient des
danses guerriéres destinées a célébrer le .dieu Mars?
Cest sous I'influence de cette exaltation religieuse que
David sautait au son des trompettes devant I’arche sainte
gu’il ramenait (1). Mais, a mesure que ce sentiment
religieux tend a disparaitre, la danse prend un autre
caractére, son but est de procurer des satisfactions sen-
suelles aux spectateurs. Salomé, fdle d'Hérodias, dansa
devant 1[érode une danse qui colta la vie a Jean-Bap-
tiste (2).

A la fin des repas, en Grece, on faisait pénétrer dans
la salle du festin des danseurs et des danseuses qui,
par leurs attitudes plus ou moins lascives, récréaient
les yeux des convives rassasiés. Xénophon (3) nous

(t)Samuel, lleliv., chap. vt, vers. 14 et 15. « Et David sautait
de toute sa force devant I'Eternel et il était ceint d’un épliod de
lin. — Ainsi David et toute la maison d’Israél conduisaient I'arche
de I’Eternel avec des cris de joie et au son des trompettes. »

(2) Saint Marc, cliap. vi, vers. 22 et 2i. « la lille d’Hérodias
étant entrée, et avant dansé et ayant plu a llérode et a ceux qui
étaient av?e lut, le roi dit a la jeune lille : Demandé-moi ce que

tu voudras et je le le donnerai. — Et étant sortie, elle dit a sa
meére : Que demanderai-je? (it sa mere lui dit : La téte de Jean-
liaptistc. »

(3) Xénophon, Le Banguet.
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donne une description de ce divertissement si cher
aux Grecs, divertissement auquel assistait Socrate lui-
meéme, le sage Socrate!

La danse, a conservé de nos jours ce caractere an-
tique, témoin les ballets qui trouvent leur place dans
les opéras les plus sérieux, et auxquels assistent les ma-
gistrats les plus graves. Voir danser récrée; les yeux
sont éblouis par tous ces pas, entre-chats, etc., qu’exé-
cutent avec une rapidité vertigineuse, un plus ou moins
grand nombre de choryphées; les oreilles sont charmées
par une musique appropriée aux circonstances, et, I'i-
magination aidant, I’on peut se croire pour un moment
transporté dans le paradis de Mahomet. Hélas! si ou
savait combien ces ballets brillants usent de santés
et de vies, peut-&tre en serait-on moins avide.

La danse est devenue de nos jours un usage tres-
répandu dans toutes les classes de la société. On
s’invite pour danser, et des hommes posés (c’est I’ex-
pression technique) ne dédaignent pas ce plaisir! On
est loin des idées antiques, qui faisaient de la danse un
plaisir dégradant, exclusivement réservé aux esclaves.
Pendant un temps la danse fut un des exercices les
plus aimés, a en juger par le soin que I’'on mettait a
I’apprendre et a I’enseigner, et par la diversité des pas
qui la composaient; aujourd’hui, elle commence a dé-
cliner, et le temps viendra sans doute ou la danse rede-
viendra ce qu’elle était autrefois, le plaisir du bas-
peuple.

i.a cinnsc mi point tic vne iiygicnitinc. — Assuré-
ment, ce serait dommage car, s’il est un exercice pro-

LE BLOND 5
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filable au corps, sans contredit c’est la danse, dégagée,
bien entendu, de toutes les frivolités qui s’y ajoutent.
Au point de vue hygiénique, la danse ne differe de la
marche qu’en ce que les extensions sont plus fré-
quentes et plus rapides, que le corps est incessamment
détaché du sol et que I’6branlement communiqué aux
organes est plus considérable.

La danse a donc la méme influence que la marche
précipitée ou la course; l'avantage qu’elle a sur la
course, c’est que les mouvements y sont non-seule-
ment plus réguliers et par Ia moins fatigants, mais en-
core plus complets, c’est a-dire exigent des articulalions
tout ce qu’elles peuvent faire. Ceci est vrai, surtout
pour I'articulation du pied, lequel prend dans la danse
les positions les plus diverses.

Les phénomeénes physiologiques que nous avons vus
se produire dans la course se produisent également dans
la danse. Pour la méme raison, le sang s’accumule a
la face et les yeux s’injectent; pour la méme raison
surviennent les éblouissements qui parfois peuvent dé-
générer en véritables syncopes, surtout a la suite des
danses gyratoires, comme la valse. Le pouls s’accélére
et I’absorption se fait plus rapidement ; en méme temps
une transpiration abondante se produit et une soifar-
dente se fait sentir. Jusqu’ici, il lle semble pas qu’il y
ait quelque utilité a danser, loin de la. C’est qu’en
effet nous considérons les effets ordinaires de la danse-
moderne dont les mesures sont généralement beaucoup
trop rapides. Une danse lente, modérée, esta coup sar
lus hygiénique qu’une danse échev elée, malheureuse-
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ment elle ne présente pas le méme agrément! Et comme
c’est le plaisir qui nous guide, nous préférons, le plus
souvent aux dépens de notre sauté, une danse tour-
noyante et rapide, telle que lavalse. Telle qu’elle est,
cependant, la danse est encore un exercice profitable
aux muscles de la région inférieure du tronc, a ceux
des cuisses et a ceux desjambes. Aussi, voit-on les per-
sonnes qui s’y livrent ordinairement avoir toutes ces
parties trés-développées, contrairement aux boulangers
qui ont généralement les jambes faibles et les bras
puissants. Les danses, dans I’antiquité, ne présentaient
point cet inconvénient de ne développer qu’une partie
du corps, la plupart d’entre elles fortifiaient également
les bras; telle était surtout la danse guerriére nommée
pyrrhique.

Les danses antiques présentaient un autre avantage,
au point de vue hygiénique, sur les danses modernes :
c’était d’avoir lieu en plein jour et en plein air. Pour
nous, I'idée de danse est incompatible avec celle de
jour, et surtout avec celle de grand air, et je sais que
danser le jour, sur une place publique, n’entre nul-
lement dans les habiludes, ni dans les meceurs des ha-
bitants des villes ; cependant en cela ils devraient imiter
les joyeux campagnards qui ne rougissent point de
danser en public, et qui s’en portent mieux. Les femmes
Irouvent dans les bals le germe d’un grand nombre de
maladies qui les tuent. Par coquetterie, elles se plaisent
a montrer leurs blanches épaules et a se vétir légere-
ment; or, que leur arrive-t-il ? La danse aidant, elles
s’échauffent; dans cette atmosphére embrasée par une
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i'oule de lumieres et de respirations, on a chaud, méme
sans danser; elles se mettent prés d’une fenétre pour
respirer, le froid les saisit, et la est I’origine de presque
toutes ces plilhisies acquises, le plus souvent mortelles.
Ah! jeunes filles, et vous jeunes femmes, rappelez-vous
bien que vous devez étre meéres et que vous avez be-
soin de toute votre santé pour accomplir ce grand acte.
Rappelez-vous que toute imprudence de votre part
coltera la vie non-seulement & vous, mais encore a
vos enfants. Rappelez-vous que cette terrible maladie
de poitrine, qui lue lentement ceux qui en sont at-
teints, se transmet par voie d’hérédité, et que par con-
sequent elle frappe une famille dans tous ses membres!
Le changement de température n’est pas la seule cause
qui puisse déterminer les maladies des voies respira-
toires. La poussiere que I’on respire dans les salles de
danse y contribue pour beaucoup, de méme que I’exces
de fatigue produit par le manque de sommeil aux heures
accoutumeées. La danse, dans les conditions signalées,
est un exercice sinon absolument nuisible, du moins
trés-dangereux pour la santé. Les précautions que I’on
doit prendre deviennent véritablement fatigantes et en-
levent une partie du plaisir que I’on y trouve.

La danse devrait étre apprise dans les gymnases;
autrefois, elle faisait partie des exercices enseignés aux
soldats; il n’en est plus ainsi aujourd’hui, on Ia sup-
primée, je ne sais trop pourquoi, c’était cependant un
exercice excellent pour préparer a la fatigue des
marches.
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8§ V. — Lutte.

i.a lutte «luns I'antiquité. — La lutte a occupé une
grande place dans I’histoire des peuples antiques; son
apparition sur la terre est aussi ancienne que celle de
I’homme, qui de tout temps a eu besoin d’attaquer ou
de se défendre. Si I’on remonte jusqu’aux siecles hé-
roiques, on voit que la lutte fut d’abord mise en pra-
tique par des brigands d’une force exceptionnelle, dont
Alitée et Cercyon ont été les deux plus illustres repré-
sentants; Hercule et Thésée débarrassérent la terre de
ces monstres. Thésée, d’aprés Pausanias, est le premier
qui sut allier la force a I’adresse; c’est lui, a propre-
ment parler, le créateur de I’art de lutter et le fonda-
teur de cet art en Gréece.

La premiére maniére de lutter connue, la seule dont
nous entretienne Homere, consistait & s’enlacer I’un
l'autre, a se presser et a se déraciner mutuellement du
sol, le premier renversé pouvait se relever et recom-
mencer la lutte a son gré. Dans cette lutte, les coups
qui meurtrissaient étaient séverement interdits; on ne
devait se servir, pour renverser, son adversaire que de
la force de ses bras, et aussi d’une infinité de ruses
dont quelques-unes, telle que celle qui consistait a se
serrer la gorge jusqu’a s’oter la respiration, n’étaient
point sans danger. Celte maniére de lutter fut introduite,
des les temps les plus reculés, dans les jeux olympiques.
On sait quels étaient les honneurs réservés aux athlétes
victorieux.

A cette lutte, dite perpendiculaire ou debout, vint



78 GYMNASTIQUE DESCRIPTIVE.

s’ajouter plus tard la lutte horizontale. Evidemment,
lorsque deux hommes s’enlacent et se soulévent pour
se renverser, il est rare que celui qui tombe n’entraine
pas dans sa chute celui qui le renverse, les deux lut-
teurs tombent donc sur I'aréne ensemble et continuent
sur le sable la lutte commencée debout ; ils cherchent
a se terrasser réciproquement, celui qui se trouve
dessous s’efforcant de se dégager, celui qui est dessus
s’elibrcant, au contraire, de maintenir l'autre dans sa
position. La lutte dure jusqu’a ce que I’'un des deux
athletes demande grace ou qu’il soit terrassé pour la
deuxiéme ou troisieme fois.

Les Grecs connaissaient encore d’autres maniéres do
lutter, qu’ils désignaient sous le nom de pugilat et de
pancrace.

*spugilat. — L’art du pugiliste consiste a porter
des coups et a en éviter. Les athletes combattirent d’a-
bord les poings nus, mais plus tard, pour rendre leurs
coups plus terribles, ils s’armérentd’un ceste ; on appe-
lait ainsi des bandes de cuir entrelacées de maniére a
couvrir la main et a sattacher, aprés plusieurs circon-
volutions, aux deux tiers environ de l’avant-bras. Fa-
briqués en cuir mou pour les exercices des gymnases,
les cestes étaient renforcés de fer ou de cuivre lorsque
ces exercices se faisaient en public. Aussi n’était-il pas
rare, a la suite de ces luttes barbares, de voir I'un
des deux athletes expirer, horriblement mutilé. Ho-
mere (1) fait une description de celte lutte trés-propre
a nous en donner une idée.

(1) Homere, lliade, livre XXIII.
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« Les deux athlétes, aprés s’étre séparés, s’avancent
au milieu de I'aréne. D’abord, ils élévent leurs bras vi-
goureux et se chargent I’'un l'autre en croisant leurs
poings robustes. Leurs machoires craquent sous les
coups avec un bruit horrible, et la sueur ruisselle sur
tout leur corps. Enfin, le divin Epeus fond sur son
adversaire étonné et lui applique sur la joue un coup
violent qui fait trébucher Euryale. De méme qu’un pois-
son, jeté sur le rivage ou le llot le couvre, par la mer
qu’agite le vent, ainsi Euryale, rudement frappé, est
jeté a terre; mais aussit6t le magnanime Epeus le prend
dans ses liras et le reléve. Ses amis I’entourent et
I’emmenent, les jambes pendantes, vomissant un sang
épais, la téte penchée sur I’épaule, sans connais-
sance. »

i.e lumoi-nee. — Entre la lutte proprement dite el le
pugilat venait se placer le pancrace, qui tenait a la fois
de Lune et de 'autre; dans cette lutte, non-seulement
il était permis d’y pousser et d’v serrer son adver-
saire de toute la force de ses muscles, mais encore de
le frapper a coups de poing. Certains auteurs vont méme
jusqu’a prétendre qu’on pouvait se servir des dents et
des ongles pour le lacérer. Malgré cela, le pancrace
était moins dangereux que le pugilat, car les cestes en
étaient bannis.

Le pancrace appartenait, d’aprés Calien, a la gym-
nastique médicale; lui-méme assure s’en étre servi avec
succes.

Il nous reste encore a signaler une troisiéme espéce
de lutte qui, parait-il, servait de préliminaire aux autres ;
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c’est celle que I'on désignait en grec sous le nom d’a-
crocheirismos. Dans cette lutte, le corps s’efforce de
rester immobile, et les bras seuls agissent. Les athlétes
se croisent les doigts, se serrent en joignant les paumes
des mains et cherchent a s’enlre-renverser les poignets.
Le grand inconvénient de ce genre de lutte est de trop
développer les bras, les avant-bras et les mains aux
dépens du reste du corps; c’est, du reste, ce qu’Hippo-
crate lui reproche (1).

I.» lutte iliiiim lex temps modernes. — L’art de lutter
a bien perdu de son utilité premiere et de sa faveur.
L’invenlion des armes a longue portée I’a fait comple-
tement disparaitre de I’art militaire, ou il rendait autre-
fois de si brillants services, et le préjugé I'a relégué
dans les basses classes de la société. Aujourd’hui, un
homme comme il faut croirait déroger a sa dignilé s’il se
battait a coups de poings; il emploie d’autres armes que
celles dont la nature I’a doté lorsqu’il s’agit de venger son
amour-propre blessé, et il laisse aux hommes du peuple
ce moyen brutal de vider leurs querelles. Quelques
nations cependant semblent avoir hérité des peuples
antiques de leur goQt pour ces sortes d’exercices vio-
lents; citons en premiére ligne les Anglais et les mon-
tagnards suisses.

Le genre de lutte que les Anglais préférent est
analogue au pugilat des Grecs, et se nomme boxe.
Qui ne sait combien nos voisins d’outre-mer aimaient
les combats de ce genre, inaugurés vers le milieu du

(1) Hippocrate, Du régime, livre Il, in Euvres complétes, trait.
Litlré. Paris, 1846.
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xvilie siecle, par un certain Jack Droughton. Ce n’était
pas seulement le peuple, mais encore toute l'aristo-
cratie anglaise, qui se portait a ces spectacles; le
boxeur heureux a qui la victoire restait le plus long-
temps fidéle comptait parmi ses protecteurs et ses
disciples les plus hauts seigneurs du royaume : on lui
décernait le titre de champion de I'Angleterre, et ce
titre, il le gardait jusqu’a ce qu’une défaite vint le lui
enlever.

La boxe différait du pugilat antique en ce que les
bras étaient toujours nus et non armés d’un ceste ou
de toute autre arme. Pierre Egan (en 1820-"L) a fait
connaitre (1) tous les principes relatifs a cet art; il n’y
en a pas moins de cing forts volumes. On peut juger par
la des études que devaient faire les aspirants au titre
plus envié qu’enviable de champion de I’Angleterre!
L’art de boxera sensiblement décliné de nos jours; les
amateurs n’ont plus pour se recréer ces grands matchs,
auxquels on accourait de tous les points de I’Angle-
terre. Ces spectacles ont été interdits et le titre de
champion de I’Angleterre a disparu.

Les montagnards suisses pratiquent un genre de lutte
moins dangereux pour les combattants que la boxe
anglaise. Acertaines époques de I’année, ils se réunissent
en un lieu convenu etla se livrent des assautsqui, pour
étre pacifiques, n’en sont pas moins trés-violents. La
victoire appartient a celui qui renverse trois fois son
adversaire ; toutes les ruses sont permises pour at-

(1) Boxiuna, ou Esquisses du pugilat ancien et moderne.

London, 1820-24. .
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teindre ce but; laseule chose qui soitinterdite, c’est de
donner des coups de poing. La lutte des montagnards
suisses est donc une lutte simple, ayant lieu debout,
comme celle qui florissait dans les premiers temps des
jeux olympiques. Dans quelques régions de I’Angleterre,
principalement dans I’Ouest, les habitants ont conservé
pour celte maniére de lutter une prédilection marquée
que n’a méme pas détruite I’enthousiasme populaire
pour la boxe. Les Londonniens pratiquent beaucoup
la lutte corps a corps ; les habitants des Cornouailles y
sont particulierement experts; la maniére dont ils
donnent les crocs en jambe n’est pas moins célebre
dans la Grande-Bretagne que chez nous celle des Bre-
tons.

L’art de lutter, tel qu’il a été pratiqué dans I’anti-
quité et tel qu’il est encore pratiqué dans les pays que
nous venons de citer, est un exercice beaucoup trop
violent pour trouver sa place dans un gymnase. A
coup sur, il développe le corps et contribue considé-
rablement a lui donner de la vigueur; mais c’est la
un reproche qu’on pourrait lui faire de rendre le corps
trop massif et trop pesant. On a remplacé la lutte par
une série d’exercices qui en sont comme les prélimi-
naires.

l.uttc «les phalanges. — La lllitle des phalanges
des doigts se fait en s’accrochant, soit par les deux
derniéres phalanges, soit seulement par les phalanges
unguéales aux mémes phalanges d’un adversaire,
qu’on s’efforce d'attirer a soi. Les bras sont raidis et
les fléchisseurs des doigts sont dans une forte con-
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traction. Cet exercice, qui prépare a un trés-grand
nombre d’antres, est excellent pour donner de la force
aux extrémités des doigts, généralement si faibles et si

LCEAREDN
Fig. — Lutte des phalanges.

peu résistantes. Les muscles des bras et de I’avant-bras
sont eux-mémes considérablement fortifiés par cet
exercice.

i.uito «« poignet». — La lutte des poignets peut étre
pratiquée de différentes manieres. La plus connue est
celle dont nous avons déja parlé et que les anciens
appelaient acrochetrismos. Les jambes sont portées en
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arriere; le pied gauche est a 40 centimetres du pied

droit. La jambe droite est tendue pour supporter I’el-

fort; lajambe gauche, au contraire, est fléchie. Le tronc

est incliné en avant, les bras sont raidis, les poignets a

la hauteur de I’épaule, les

paumes des mains sont pla-

cées en avant et les doigts

croisés avec ceux d’un adver-

saire. Au lieu de chercher a

faire plier le poignet de son

antagoniste, chaque lutteur

doit simplement chercher a lui

Fig. 23. — Lutte des poi fajre lacher pied en poussant

guets croises. énergiquementdroit devant lui.

La lutte des poignets croisés ne differe de la pré-

cédente que parla position des mains. Chaque lutteur

saisit son poignet gauche de sa main droite et de la

main gauche restée libre s’empare du poignet droit de

son adversaire et le serre énergiquement (fig. 23); la

position du corps reste la méme que précédemment,

mais, au lieu de se contenter de pousser droit devant soi,

chaque lutteur s’efforce de déplacer son antagoniste en

le poussant, soit uniformément, soit par secousses, en

avant, en arriére, a droite, a gauche, en haut, en bas.

Dans ces deux genres de lutte,_un élément vient

influencer la victoire, c’est le poids du corps; il est

clair, en effet, qu’un lutteur maigre est facilement re-
poussé par un adversaire plus lourd que lui.

Voici une autre espéce de lutte, intermédiaire entre

la lutte des poignets et la lutte des avant-bras, dans la-
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quelle la force seule agit et détermine la victoire. Les
coudes étant solidement fixés sur un point d’appui, les
paumes des mains tournées en avant les doigts croisés,
les avant-bras fléchis sur les bras aenviron -15°, on s’ef-
force de faire pencher, soit a droite, soit a gauche le poi-
gnet de son antagoniste. Cet exercice qui, parait-il, est
trés a la mode en Espagne, a besoin pour étre profitable
d’étre répété par chacun des bras en particulier.

Lutte des avani-bras. — Dans la lutte des avant-bras,
la position du corps étant toujours la méme, les lut-
teurs se saisissent mutuellement les avant-bras non
loin des coudes, la main droite est placée extérieure-
ment et la main gauche intérieurement, les pouces en
dedans, les doigts réunis serrant fortement les avant-
bras : les bras sont a la hauteur des épaules. Toute
sorte de secousses et de mouvements sont permis dans
cette lutte, afin de faire lacher prise a son adversaire.

Lutte «ie« bras. — La lutte des bras ne dilfére de la
précédente qu’en ce que les mains, au lieu d’étre pla-
cées a la hauteur du coude, sont placées plus haut sur
le braslui-méme. La lutte est rendue plus difficile parce
que le bras, étant plus gros que le coude, la main lle
peut le saisir aussi complétement.

Lutte<icsennuies.— Dans la lutte des épaules le point
d’appui des mains se trouve placé aux extrémités exté-
rieures des clavicules de I'antagoniste (lig. 24). Les bras
droits sont situés extérieurement et les bras gauches in-
térieurement par rapport aceux de l’antagoniste. Le but
de cette lutte est de faire perdre le plus de terrain pos-
sible a sou adversaire et cela rapidement, sans lui lais-
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ser leTemps de se reconnaitre, de s’arréter pour prendre
un point d’appui, en profitant du mouvement de répul-
sion qu’on lui a communiqué. Lorsque la position prise
par le corps est réguliére, on est presque invincible.
Celte lutte est susceptible d’une modification que
I’on peut indiquer comme un exercice différent; on la

nomme alors lutte de la téte et des épaules. La jambe
droite est avancée en avant et fiéchie, lajambe gauche,
au contraire, fortement tendue en arriére, les talons
sont dans la méme ligne. On incline le tronc en avant
et'on applique la téte contre I’épaule de son adversaire
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on s'efforcant, comme précédemment, de le faire reculer.

Cet exercice est trés-propre a développer les muscles de

la région du cou en méme temps que ceux de I’épaule.
i.iitt* a iirns le i*oi)s. — La lutte a liras le corps

des gymnases n’a pas les mémes inconvénients que la

lutte perpendicu-

laire analogue,

pratiquée dans

I’antiquité, elle est

plus pacifique et

moins violente. Au

lieu de chercher a

renverser son ad-

versaire, on s’ef-

force, par une vi-

goureuse étreinte,

de I’'empécher de

se dégager. L’un

des deux lutteurs

embrasse donc

l’autre étroite-

ment, tandis que

cet autre, faisant

agirses poingsala  Fi.__  |uttc & bras le corps.

maniére de coins,

essaye par de nombreux efforts d’échapper a cet em-

brassement. On le voit, une lutte ainsi entendue ne

présente aucun danger; les ruses et les feintes y sont

bien permises, mais aucune ne doit avoir pour but de

jeter a terre son adversaire.
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i.« sav<e, — Celte lutte, qui est véritablement fran-
gaise et moderne, a tiré son nom de la chaussure que
I’on met pour s’y exercer. C'csl, a proprement parler,
ane lutte des jambes, aussi bien que des bras. Les
deux adversaires se placent a deux ou trois pas de dis-
tance, les bras tendus en avant. Il s’agit d’atteindre
avec les mains la figure ou quelque autre partie du
corps de son adversaire, et de loucher avec les pieds,
soit ses jambes, soit méme son corps; il n’est nulle-
ment défendu de s’emparer du pied de son adver-
saire et de le lever tant qu’il aille culbuter en arriére;
c’est méme la un moyen assez fréquemment employé
pour gagner lavicloire. Cette lutte populaire développe
I’agilité et la souplesse des reins; elle habitue a résis-
ter a la fatigue : tantdt on plie le corps en feignant
d’attaquer les membres inférieurs, et instantanément
on se redresse pour frapper les parties supérieures;
tantot, au contraire, on menace les parties supérieures
et on plie le corps rapidement pour toucher par-des-
sous les bras aux parties inférieures ; il en résulte pour
le corps une succession rapide et brusque de positions
différentes qui communiquent a tous les organes une
grande énergie. Cette lutte, un peu triviale, peut étre
remplacée par des exercices moins violents produisant
des effets analogues.

I.n lutte nu point «e vue hyjtiéniiiue. —il résilltcdes
divers mouvements employés dans la lutte que tous les
muscles du corps sont sans cesse dans un étal de forte
contraction. La respiration s’accélere, les mouvements
d’inspiration sont plus profonds, tandis que les mouve-



DES MOUVEMENTS. — LUTTE. 89

monts d’expiration sont un moment suspendus lorsque
le lutteur se prépare a un violent effort. Les hommes
qui pratiquent ces exercices acquiérent bientdt une
force musculaire étonnante, quand leur régime est en
rapport avec les pertes qu’ils éprouvent. Cest ce qui
fait que quelques médecins de la sage antiquité n’ont
pas craint de faire rentrer ces exercices violents dans
la gymnastique médicale. Arétée prétend que le pugi-
lat est d’une efficacité souveraine pour guérir les ver-
tiges! A notre avis, les luttes telles qu’elles étaient pra-
tiquées dans l'antiquité et telles qu’on les pratique
encore en dehors des gymnases, présentent des incon-
vénients graves, dont les moindres sont les fractures
et les luxations, et qui doivent les faire proscrire abso-
lument de tout systtme d’éducation physique. Quant
aux exercices que nous avons décrits sous le nom de
luttes, il est clair qu’ils ne présentent pas ces inconveé-
nients ni ces dangers et qu’ils ont une place toute
marquée dans la gymnastique prophylactique. Le doc-
teur Londe pense que lintroduction de ces luttes
toutes pacifiques dans les colleges serait un moyen
puissant pour soustraire les jeunes gens qui y sont en-
fermés aux pernicieuses habitudes auxquelles ils s’a-
bandonnent si souventa I’époque orageuse de la pu-
berté. Il est regrettable que I’application de cette idée
présente de si grandes difficultés dans la pratique. La
lutte ne peut avoir lieu qu’entre personnes sensées,
dans des lecons privées ol un professeur peut suivre
les mouvements et jusqu’aux intentions des deux lut-
teurs. Le meilleur parti a tirer de la lutte est de la faire
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pratiquer entre le professeur et I’éleve. Ling, le cé-
lebre gymnasiarque suédois, était completement de
cet avis, lui qui avait créé autant, de luttes pour ainsi
dire qu’il y a de muscles ou du moins de mouvements
dans le squelette.

g VI. — Natation.

iInr< «le nagpi* clan* l'antiquité et ilitiw le* temps
modernes. — L’art de nager est celui qui rend a
I’homme le plus de services, soit qu’il fortifie son
corps, soit qu’il lui permette de sauver sa vie, ou de
porter secours a ses semblables et d’accomplir ainsi
d’honorables actions. Connu dés la plus haute antiquité,
I’art de nager fut surtout pratiqué par les peuples habi-
tant les Tles ou les presqu’tles. Tout le monde sait com-
bien les habitants de I'fle de Délos étaient habiles dans
cet art. Les Grecs ne I’étaient guere moins qu’eux; ils
regardaient la natation comme une chose aussi essen-
tielle a I’éducation d’un homme que la connaissance de
I’alphabet; voulaient-ils taxer un homme d’ignorance,
ils disaient : « Il ne sait ni lire, ni nager. » Les Romains
qui, pendant tant de siecles étonnerent le monde par
leurs victoires, étaient, pour la plupart d’excellents na-
geurs. Des leur jeunesse ils étaient accoutumés a se
mouvoir dans I’eau; au sortir des exercices du champ
de Mars, ils couraient se plonger dans les eaux du
Tibre et s’y délassaient de leurs fatigues. Les femmes
elles-mémes imitaient leur exemple et souvent ne le
cédaient aux hommes ni en force ni en courage, témoin
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I’histoire de Clélie qui, fuyant le camp de Porsenna,
rentra & Rome aprés avoir traversé le Tibre a la nage.
Les Francs, au dire de Sidonius Apollinaris, nageaient
admirablement, et c’est par I’épithéte de nageurs que
cet auteur les’distingue des autres barbares.

Dans les temps modernes, certaines hordes sauvages
semblent étre douées particulierement pour cet exer-
cice. «Les Caraibes, dit Van Couver (1), adroits a tous
les exercices du corps, le sont surtout a nager; il semble
qu’ils soient nés dans I’eau. lls nagent comme des
poissons; les femmes s’en acquittent comme les
hommes, et lorsqu’une pirogue tourne, ce qui. arrive
assez souvent, ils ne perdent absolument rien de leur
bagage. On voit dans ces occasions les enfants nager
autour de leur mere comme de petits poissons et les
meres sont assez habiles pour se soutenir sur I’eau avec
les enfants qu’elles ont a la mamelle. » Les Hottentots,
d’aprés Ivolbe (2), ont une maniére de nager quia quel-
que chose de surprenant. lls nagent debout, les mains
étendues hors de I’eau. Dans la plus grande agitation
des flots, ils semblent danser sur la créte des vagues;
on les voit monter et descendre-, paraitre et disparaitre
comme de véritables morceaux de liege. Les peuples
civilisés de I’Europe n’ont pas cette habileté toute sau-
vage, certains cependant fournissent d’excellents na-
geurs; telle est en premiere ligne I’Angleterre, qu’en-
tourent de toutes parts les eaux de la mer. L'illustre

(1) Van Couver, Voyage aux Antilles.
(2) Kolbe, Voyage en Afrique.
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poéle Byron, quoique boiteux, fut un maitre dans I’art
de nager.

Aiwtauon on brawio. — Il existe un grand nombre de
maniéres de nager. Nous n’examinerons ici que les plus
importantes, la nalalion en brasse, la natation sur le
dos, la coupe et la planche.

Dans la natation en brasse, le corps est placé a fleur
d’eau, couché presque horizontalement sur le ventre,

les pieds un peu plus bas que la téte. Le mouvement
de progression s’effectue a I’aide des pieds et des mains.
On distingue dans labrasse quatre temps : dans le pre-
mier temps les membres supérieurs sont fléchis et les
mains, appliquées I’uge contre l’autre, sont amenées
au-dessous du menton ; les jambes sont fléchies sur les
cuisses, les pieds touchant presque les fesses; pendant
le second temps, les bras sont vivement portés en avant,
les mains toujours I’une contre I'autre, les pieds quittent
les fesses en s’écartant I’'un de I'autre. Pendant le troi-
siéme temps, les mains se séparent et décrivent de cha-
que coté un demi-cercle, les jambes, pendant ce temps,
sont ramenées I’'une contre l'autre. Pendant le qua-
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trieme temps, les bras par un mouvement de rotation
reviennent a leur position initiale. Lesjambes se fléchis-
sent sur les cuisses et le corps se retrouve dans la posi-
tion qu’il doit avoir pour accomplir le premier temps de
la brasse. Flexion et extension, abduction et adduction
des membres inférieurs et supérieurs, tels sont donc les
mouvements élémentaires qui constituent la brasse. Ces
mouvements doivent étre répétés avec une régularité
parfaite, si I’on veut éviter au corps une fatigue inutile :
rien ne sert de les hater, mieux vaut les accomplir len-
tement et posément.

Pendant tout le temps que durent les mouvements
de la brasse, les muscles de la région postérieure du
cou agissent pour relever la téte que la pesanteur
entraine vers le fond. Le poids relatif de la téte est en
effet considérable. Cuvier et Chaussier pensent que le
poids de I’encéphale seul est environ le trente-cin-
quieéme de celui du corps; qu’est-ce lorsqu’a ce poids
il faut ajouter celui des os du crane et des vaisseaux de
toutes sortes qui s’y trouvent? Cet effort constant des
mémes muscles est une des causes qui amenent le plus
rapidement le besoin de repos.

natation sur le nos. — Un des moyens le plus fré-
quemment employés par les nageurs pour se reposer
consiste a nager sur le dos. Le corps est encore
placé presque horizontalement dans I’eau; les bras
sont amenés parallelement au corps et restent inac-
tifs; les membres inférieurs sont fléchis, les talons
réunis, la pointe des pieds en avant, puis subitement
ils s’étendent et les talons s’écartent. Ce mouvement
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imprime & toul le corps une certaine force d’impulsion
ijui le fait avancer. La téte, au lieu d’étre inclinée en
arriere comme dans la natation en brasse, est au con-
traire fortement penchée en avant sous I'influence des
muscles de la région antérieure du cou. Certains na-
geurs, au lieu de laisser les bras paralléles au corps,
préferent les croiser sur la poitrine. Cette position pré-
sente I'inconvénient de mettre obstacle aux mouve-
ments d’inspiration et d’expiration et par conséquent
doit étre rejetée.

i.» coupe. — La coupe ne difféere de la natation en
brasse que par les mouvements qu’exécutent les bras :
ceux-ci, au lieu de rester constamment immergés sortent
alternativement de I’eau, tandis que I’un d’eux, dirigé
en avant, ouvre en quelque sorte un chemin au travers
du liquide, l'autre dirigé en arriére, agit pour pousser
le corps dans ce chemin, puis, décrivant un demi-cercle
hors de I’eau, il passe a son tour en avant, tandis que
l'autre se porte en arriere. 11 résulte de ces mouve-
ments alternatifs des bras des mouvements de torsion
de tout le tronc, qui deviennent de plus en plus accen-
tués. Quant aux mouvements des jambes, ils sont les
mémes que dans le premier mode de natation, ils en
different en ce qu’ils ne sont plus isochrones. Ce troi-
sieme mode de nager est de beaucoup plus rapide que
les deux précédents; il peut étre mis en usage utile-
ment lorsqu’il s’agit de parcourir avec rapidité un es-
pace de peu d’étendue : la multiplicité des mouvements
qu’il comporte le rend trés-fatigant et empéche qu’il
ne soit prolongé au dela d’un temps relativement court.
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Ma planche, — La planche peut étre comparée a la
station sur la terre. De méme que, dans la station,
le corps reste immobile c’est-a-dire que les mem-
bres n’exécutent plus aucun mouvement; mais cette
immobilité apparente n’est pas plus un état de repos
que la station. Un trés-grand nombre de muscles en-
trent en jeu pour maintenir le corps horizonlale-

Fig. 27. — La planche.

ment; de lala fatigue que I’on éprouve bientdt dans les
reins et dans les épaules. Ce mode de nager qui,
comme la natation sur le dos, permet au nageur de re-
prendre baleine, est un exercice des plus divertissants
lorsqu’il est pratiqué sur une mer un peu agitée; on
éprouve des impressions singulieres, quand les vagues
se dérobent sous le corps, celui-ci semble sur le point
de disparaitre au fond de I’'abime. La plume se refuse
a décrire ces impressions, mélange bizarre de plaisir
et d’elTroi; il faut les avoir éprouvées soi-méme pour
les connaitre et les apprécier.

i.u natation a sec. — Comme on n’a pas toujours
une piece d’eau pour enseigner a nager a des jeunes
gens et comme, d'autre part, la natation est un art qu’il
faut absolument connaitre, on a cherché a I’enseigner
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en plein air dans les gymnases. On a proposé & cet
égard différentes méthodes qui sont toutes nécessaire-
ment fort incomplétes. Tant6t on fait exécuter les mou-
vements de la brasse un pied étant a terre, tantft, au
contraire, plagant I’éléve sur un tabouret spécial, on lui
enseigne a pratiquer les mouvements avec régularité,
absolument comme s’il était placé dans I’'eau. Au point
de vue gymnastique, je ne crois point que la natation a
sec soit d’une grande valeur; quant a apprendre a
nager par ce moyen, la chose me semble presquim-
possible. 1l est si différent d’accomplir un mouve-
ment dans I’air et dans I’eau, que je suis persuadé que,
quel que soit le nombre d’exercices préliminaires que
I’on ait pratiqués a sec, on sera toujours obligé d:ap-
prendre de nouveau ces exercices dans I’eau avec la
méme difficulté peut-étre que le premier venu.

lequel la natation doive s’effectuer est donc I’eau et non
pas lair. L’action que cet exercice produit sur nos
organes tient a deux causes : 1°a la nature du nouveau
milieu dans lequel le corps se trouve plongé; 2° aux
nombreux efforts que le corps est obligé de faire pour
se maintenir dans ce nouveau milieu.

Considérons d’abord I’action de I’eau sur la peau.
I»e tégument cutané chez I’homme est chargé de I’ac-
complissement de deux fonctions qui sont d'une haute
importance pour l'individu (1). La premiére, c’est la
transpiration insensible qui, d’aprés les expériences de

(1) Voyez : Motanl, Traité d’liygiéne générale, 18G8, t. Il, p. 99
et suivantes.
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Favre (1), n’est pas moindre de 500 gr. en vingt-quatre
heures, mais qui peut s’élever, sous I’influence de
la chaleur, de I'alimentation, etc., jusqu’a deux Kkilo-
grammes en une heure. L’humeur de la transpiration, a
mesure qu’elle s’évapore, laisse sur la peau un résidu
qui tend a boucher les pores et a entraver I’exhalation
normale; ce résidu est en outre, par son action mécani-
que ou chimique, une cause d'irritation qui agit patholo-
giquement sur la peau. La deuxiéme fonction principale
de la peau, c’est la sensibilité tactile, sensibilité qui
fait une nécessité impérieuse d’écarter les causes qui
peuvent nuire a son action. Ces causes sont nom-
breuses : citons seulement I’action des poussieres venant
du dehors et celle des fragments épidermiques qui se
détachent sans cesse. L’eau dissout ou entraine toutes
ces substances devenues étrangéres a I’économie; elle
agit donc déja comme un topique salutaire.

Action rt*un nouveau milieu. — Mais la ne se borne
point le role de I’eau: elle agit encore sur le corps par
la nature de la nouvelle atmosphére dont elle I’entoure
et par la température de cette nouvelle atmosphere.

De nombreuses expériences de W. Edwards sur les
batraciens ont prouvé que les animaux plongés dans
I’eau dont la température ne dépasse pas 30° centi-
grades environ, absorbent une partie du liquide dans
lequel ils sont placés. Vers 30° I’équilibre entre le
poids que I’animal perd par transpiration et le poids
du liquide qu’il absorbe, est établi, aussi son poids total

(1) Favre, Comptes rendus de I’Académie des sciences, t. XXXV.
LE UOND @
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ne varie pas. Au dela de 30° la transpiration I’emporte
sur l'absorption et I’animal perd de son poids. D’aprés
de nombreux expérimentateurs, parmi lesquels il faut
citer le professeur Berthold, quelque chose d’analogue
se passe chez I’homme. Un homme immergé dans de
I’eau dont la température ne dépasse pas 35° centi-
grades, absorbe par la peau une certaine quantité d’eau
assez difficile a apprécier. Un symptdme qui précede
ou accompagne constamment la plus ou moins grande
activité de la transpiration, c’est la variation du pouls.
Quand la transpiration augmente le pouls s’accélere,
quand elle diminue le pouls se ralentit. Chossal (1)
a constaté qu’un bain de 28“a 30° centigrades produit,
quand son action est suflisamment prolongée, une ac-
tion sédative remarquable sur le pouls, tandis qu’un
bain de 37° en augmentait les pulsations d'une fagon
trés-sensible.

L’eau peut contenir en dissolution un trés-grand
nombre de sels; par voie d’absorption cutanée, ces
sels peuvent produire sur nos organes une action
médicamenteuse réelle. Mais, comme la quantité de
liquide dont I’économie se charge dans un bain est
trés-faible, celle action ne sera sensible qu’autant
que les substances dissoutes seront douées d’une
grande énergie. Dans ce cas, on voit ces substances
passer dans le torrent de la circulation; un grand
nombre se retrouvent eu partie dans les excrétions,
principalement dans les urines.

(1) Chossat, Journal fle physiologie de Magendie.



Action <c in température. — La température du bain
agit localement sur la peau et généralement sur la
calorification du sujet. Cette température produit tous
les effets d’un climat soudain auquel le sujet se trou-
verait exposé. Nous avons vu qu’il existait une tempé-
rature d’environ 35°, pour laguelle un bain était sans
action sur la température naturelle du corps; il s’agit
d’examiner maintenant quelle est I'influence d’une tem -
pérature inférieure a cette température de neutralité
d’action.

Si la température d’un bain descend beaucoup au-
dessous de ce point de neutralité, tous les effets de
I’exposition soudaine a un climat froid se manifestent.
Par voie de conductibilité, la température du corps di-
minue et un thermometre placé sous la langue baisse
d’une maniére sensible, ce qui explique I’effet salu-
taire d’un bain froid dans les climats et les saisons
chaudes. En méme temps un spasme général s’établit
sur toute la périphérie du corps, la peau se contracte
vivement, produit la saillie des glandes sébacées et
imite la chair de poule. Si le froid appliqué est plus
intense ou plus durable, la température du corps
s’abaisse assez pour déterminer des troubles dans tous
les actes de I’innervation. Le frisson de la peau, une
sorte d’insensibilité a sa surface, le tremblement mus-
culaire, le claguement des maéchoires, les crampes,
une sorte de tétanos se manifestent, puis les battements
du cceur vont en se rapetissant et en diminuant de
nombre ; ils se réduisent souvent de 10 pulsations par
minute. La contraction spasmodique du systeme capil-
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lairc général débarrasse celui-ci du sang, les extrémités
palissent, les levres sont violettes, le nez s'effile, le
sang se concentre vers les viscéres intérieurs, il ya
douleur épigastrique, golt de sang a la bouche, parfois
hémoptysie, puis céphalalgie, ivresse, etc. La lésion de
I’innervation porte également le trouble dans I’acte
respiratoire, la respiration devient haletante, convul-
sive, précipitée. Peu a peu cependant I’harmonie se
rétablit dans les mouvements musculaires, les batte-
ments du cceur se relévent et dépassent méme leur
nombre normal, le sang revient a la périphérie, une
chaleur douce se répand sur la peau qui rougit, la res-
piration redevient grande et facile, la réaction est alors
compléte. Mais si Iimmersion se prolonge les phéno-
meénes frigorifiques se représentent aprés un certain
temps avec une durée et une intensité bien plus grandes
que la premiere fois. C’est alors que le ralentissement
du pouls atteint son maximum. Une application per-
sistante du froid aménerait infailliblement la mort en
paralysant les fonctions de respiration et d’innervation.

Action «e la natation. — Le meilleur moyen pour
hater le moment ou la réaction dont nous venons de
parler se produit et pour écarter celui ou le froid
commence a agir de nouveau sur le corps, c’est de
prendre dans I’eau du mouvement, c’est-a-dire de
nager. Comme la natation exige parfois des efforts con-
sidérables, elle tend & augmenter les forces musculaires
et a donner au corps plus de résistance; les mouve-
ments des bras dans cet exercice sont trés-aptes a
développer la poitrine et & fortifier les poumons. La
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natation est donc un des exercices les plus utiles que
I’'on puisse prendre en été, c’est celui qui procure le
plus vif plaisir et agit le mieux comme'sédatif sur le
systeme nerveux. Au-dessous de 25°, en tenant compte
des individualités et des causes atmosphériques, la pé-
riode de sédation générale, n’est plus possible, la
soustraction de chaleur devient trop brusque, trop
rapide et les effets de la réaction commencent a se
faire plus attendre.

Les bains servent de stimulant & toutes les fondions
en général, elles en regoivent un certain degré d’acti-
vité que I’on exprime en disant que les bains froids
sont toniques. Un des grands éléments de celte action
tonique des bains est sans contredit I’exercice qu’on
y trouve.

Hygiéne <u baigneur. — 11 nous reste maintenant
a Mignaler les précautions que doit prendre le baigneur
avant de se mettre a I’eau. Ces précautions sont indi-
quées par les conditions mémes du bain et par son ac-
tion sur nos organes. Tout d’abord il ne faut pas se
livrer & la natation avant que la digestion soit parfaite-
ment achevée, car alors elle peut étre violemment trou-
blée, et de graves inconvénients peuvent en résulter.
On a wu fréqguemment la mort étre la conséquence
d’une imprudence de cette sorte. Je sais bien que cette
regle générale d’hygiene souffre de nombreuses excep-
tions : pour ma part, j’ai connu un trés-grand nombre
de marins ne I’observant jamais et ne s’en portant pas
plus mal; je ne conseillerai pas cependant a celui qui

n’est point accoutumeé a vivre pour ainsi dire dans I’eau
6.
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a la transgresser, car mal pourrait lui en arriver.

Le bain ne doit pas étre pris aprés un exercice
violent qui a épuisé I’économie par des efforts répétés
ou par une longue et abondante transpiration, car
c’est offrir & I'impression soudaine du froid des or-
ganes affaiblis par de grandes pertes. Lorsqu’au con-
traire l'exercice, loin d’épuiser le corps, n’a fait que
développer en lui un certain degré de réaction dans ses
sources caloriques, lorsque la transpiration n’est en-
core qu’a son début, alors on peut se plonger sans
crainte dans des eaux froides, la réaction se produit
rapidement. En tout cas, il est toujours plus prudent de
se préparer au bain par quelque repos.

Les femmes devront s’abstenir du bain durant la
période de leur flux menstruel, I’eau froide aurait pour
effet de suspendre le cours de cet écoulement sanguin ;
et sa suppression ne présente pas moins de danger que
celle des sécrétions naturelles. Méme conseil doit étre
donnéaux personnessujeltesaux affectionspériodiques :
telles que les hémorrhoides et les affections cutanées.

8§ VU. — Phonation.

La phonation est la faculté que I’'homme et les ani-
maux supérieurs possédent d’émettre des sons. Cette
faculté acquiert chez I’homme une perfection et une
importance extrémes. Tout le monde sait que la parole
est un des plus puissants moyens d’expression dont
I’homme dispose; c’est par elle qu’il manifeste les
passions et les sentiments qui l’animent, c’est aussi
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par elle qu’il fait passer quelques-unes de ces passions
dans I’ame de ses semblables. L’amour, la haine, la
joie, latristesse, la crainte, I'ambition ont des maniéres
particuliéres de s’exprimer qui ne permettent pas de
les confondre.

*irruiii*»ic <e la iiiianatioii. — La voix se forme
dans la partie supérieure du canal qui conduit I'air aux
poumons (trachée artére), on appelle larynx celte par-
lie supérieure. Le larynx
présente trois rétrécisse-
ments : le plus inférieur con-
stitue les cordes vocales infé-
rieures ou vraies (fig. 28,3);
le second, les cordes vocales
supérieures (fig. 28, 2); le
troisieme, les replis ariléno-
cpiglotliques (fig. 28, 1).

Les cordes vocales infé-

rieures sont les véritables

organes phonateurs. On dé- Fig. 28. — Coup; Lvertica'.
signe généralement I’en - schématique du larynx.
semble de ces organes sous

le nom de glotte. Lorsqu’un son se produit, la glotte
se rétrécit, ce qui fit croire tout d’abord que I’appareil
vocal pouvait étre comparé a un sifflet, c’est-a-dire que
la cause du son était la vibration de I’air passant par
un orifice étroit. Il est démontré aujourd’hui que ce
n’est pas I’air qui entre en vibration, mais bien les
bords de la glotte elle-méme, de sorte que, si I’'on
doit comparer le larynx a quelque instrument connu,
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c’est a un tuyau a anche et non a un sifflet. Le degré
de rétrécissement de la glotte a une influence particu-
liere sur la hauteur des sons, ils sont d’autant plus
aigus que les cordes vocales sont plus tendues cl plus
uourles. 1l en résulte pour la voix humaine une série
de sons variés, les plus graves constituent le registre ile
poitrine, les plus aigus, le registre de téte. Inutile de
dire qu’au point de vue physiologique ces expressions
sont sans valeur, car la voix grave et la voix aigué se
forment toujours au niveau de la glotte. L'intensité de
la voix humaine dépend principalement de la force avec
laquelle I'air chassé des poumons vient frapper les
cordes vocales : elle est d’autant plus vive que la cage
thoracique est plus ample et que les muscles expira-
teurs sont plus forts. Le timbre de la voix tient, comme
Helmholtz I'a démontré, a ce que le son fondamental
produit par les vibrations des cordes vocales est mo-
difié par une série de sons accessoires que I’on nomme
harmoniques. Ces sons harmoniques, renforcés par le
pharynx, la bouche et les fosses nasales donnent a la
voix le caractére particulier qui la distingue.

Le pharynx et la bouche modifient d’une autre fagon
le son émis par la glotte; agissant a la maniére de ré-
sonnateurs, ils contribuent a la production des voyelles,
ou bien se disposant de maniére a présenter a l'air qui
va produire la voyelle certains obstacles qu’il ébranle,
ils déterminent la production du bruit plus ou moins
éclatant qui constitue la consonne. La réunion des
voyelles et des consonnes en syllabes produit la voix
articulée. La réunion des syllabes en mots donne nais-
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sance a la parole. Lorsque les syllabes sont prononcées
sans variations sensibles de hauteur la parole est parlée.
Dans la parole chantée, au contraire, les syllabes qui se
succedent sont produites avec des variations de hauteur
souvent considérables et harmonieusement réglées.

liifliionee [>liyNlologi(jiie «e lu plionnlion. — L action
des exercices de la voix sur nos organes a frappé tous
ceux qui se sont occupés de médecine ; elle n’a pas
échappé aux médecins de I’antiquité comme Hippocrate,
Celse, Aétius, etc., qui recommandaient ce genre
d’exercice contre les maux d’estomac et les rapports
acides. Nous avons vu que la production de la voix te-
nait a ce que lair expiré du poumon faisait vibrer les
cordes vocales; I’intensité de la voix tenant d’ailleurs a la
force avec laquelle I'air est expiré, il en résulte que les
exercices doivent avoir et ont en réalité une grande in"
fluence sur la fonction de respiration. Lorsque la lecture
ahaute voix, ladéclamation, léchant, quisont les exer-
cices les plus simples de la phonation, sont pratiqués
par un homme sain, les poumons sont singuliérement
fortifiés et la voix prend une étendue treés-considérable.
Il n’en est plus de méme chez ceux qui possedent en eux
le germe de cette terrible maladie a laquelle succombent
tous les ans un si grand nombre de victimes. Lorsque
le poumon est attaqué, I’action de parler, a plus forte
raison celle de déclamer et de chanter, devient trés-
pénible et trés-fatigante a cause des quintes de toux in-
cessantes qu’elle détermine. Si les exercices de la voix
durent longtemps et avec quelques etforls, ils peuvent
déterminer chez les personnes qui sont douées d’une
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grande irritabilité du systeme capillaire sanguin, la
laryngite, la péripneumonie, I’hémoptysie ou méme
I'apoplexie. Aussi doit-on s’en abstenir lorsqu’on a
quelque prédisposition a ces affections. En résumé,
la phonation a sur nos organes une action essentielle-
ment prophylactique, elle est a peu de chose prés la
méme que celle de tous les exercices modérés.

Dans la gymnastique moderne, le chant a pris une
grande importance et il a été introduit dans la plupart
des systemes d’éducation physique. Le chant accom-
pagne naturellement tous les exercices corporels ou il
est besoin du rhylhme, il accompagne donc principale-
ment la plupart des exercices libres que nous venons
de passer en revue. 11 les soutient en quelque sorte
par la régularité qu’il y introduit. Les marins, lorsqu’ils
ont atirer sur uncable, chantent ou plutdt poussent des
crismoduléset rhythméset leur effortde traction devient
beaucoup plus considérable. A un autre point de vue,
le chant partage avec la musique la puissance d’é¢mou-
voir les hommes et de leur communiquer de I'ardeur
et de I’enthousiasme pour les grandes et belles actions.
Les chants patriotiques entrainent le soldat dans les
marches et sur les champs de bataille, ils I’animent
dans les assauts. Les exemples historiques ne manquent
pas et notre Marseillaise, pour sa part, peut revendi-
quer la gloire d’avoir fait plus d’un héros.

jeu iic* instriliuvoMiH a vont. — A c6té de la phona-
tion parlée ou chantée vient se placer une phonation
d’un genre particulier, c’est celle que I’'on produit avec
I’aide d’instruments dits a vent. Le son prend alors une
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trés-grande intensité, grace a la rapidité du courant
d’air expulsé des poumons sous I'influence combinée
des muscles du thorax et de I'abdomen. Le jeu des
instruments a vent, comme I’a si bien reconnu Mor-
gagni, a le grave inconvénient de causer les affections
de poitrine les plus redoutables ; aussi u’est-il pas sus-
ceptible de fournir des ressources a I’hygiéene et a la
thérapeutique.

CHAPITRE HI

MOUVEMENTS DEMI-LIES

Définition, nature* et division des mouvements demi-
lieu. — Les mouvements demi-liés sont ceux que nos
membres effectuent avec I’aide d’appareils mobiles.
On peut ranger immédiatement ces mouvements dans
deux classes, d’aprés la mobilité méme des appareils
employés; il est clair en effet que, dq deux choses I’une,
ou I'appareil est mobile tout a fait et alors il serta
charger le corps et a le géner dans ses mouvements,
ou il n’est mobile qu’en partie, un ou plusieurs de ses
points étant fixés a un obstacle, et alors il sert a faire
produire au corps des mouvements d’un ordre tout dif-
férent, tels que ceux de grimper. Dans I’'un ou l'autre
cas, que nous soyons obligés de soulever un fardeau
étranger ou le poids de notre propre corps, il faudra
déployer une force plus considérable que dans les exer-
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cices que nous avons déja décrits. C’est pourquoi les
exercices suivants sont comme le complément de ceux
qui précedent; autant les premiers ont donné de sou-
plesse aux articulations, autant ceux-ci vont donner de
force aux muscles. Cette propriété n’est pas la seule,
les mouvements deini-liés, comme les mouvements liés,
dont nous nous occuperons plus loin donnent au corps
tout entier une agilité merveilleuse qui peut étre utile
dans maintes circonstances. Parmi les exercices dont
nous allons nous occuper, les uns sont purement gym-
nastiques, les autres, au contraire, sont passés dans nos
meeurs a I’état de jeux ou de divertissements. Nous ne
saurions trop encourager les jeunes gens, désireux de
garder leur santé a pratiquer ces jeux.

ART. I". — MOUVEMENTS DEMI-L1ES
AVEC APPAREILS PORTATIFS

Nous désignerons sous ce nom les mouvements ac-
complis avec des appareils portatifs et nous examine-
rons successivement ceux qui mettent en jeu les
muscles de la partie supérieure du corps et ceux qui
ont pour but de développer les muscles de la partie
inférieure. 1l est aremarquer que les exercices qui ont
rapport aux membres inférieurs sont en beaucoup
moins grand nombre que ceux des membres supérieurs ;
ce desidératum tient a ce que le meilleur et le plus
naturel de tous les exercices pour les membres pel-
viens est la marche, et que la marche et sei modifica-
tions suffisent largement a leur développement.
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§ ler. — Miils.

origine et utilité «lesnui*. — L’usage des mils vient
de Perse, il a été importé en France au commence-
ment de ce siécle par le colonel anglais Harriot, qui
avait séjourné plusieurs mois dans ce pays lointain.

Les mils sont de véritables massues de forme coni-
que, dont le poids peutvarier de un a sept et méme huit
kilogrammes, suivant la force de ceux qui les emploient;
ces instruments sont en bois, on augmente ou ou di-
minue a volonté leur poids en ajoutant ou en suppri-
mant des masses de plomb incrustées a leur base. lls
sont d’ailleurs peu colteux et faciles a manier, a la
portée de tous les ages et de toutes les boursés, il est
regrettable qu’ils soient encore si peu connus.

Les exercices avec les mils doivent étre sagement
gradués, on ne doit jamais exiger de ceux qui les pra-
tiquent des efforts trop considérables. En these géné-
rale, un nid doit étre facilement levé et porté horizon-
talement a bras tendu par celui qui en fait usage. Lors-
qu’il en est ainsi, c’est-a-dire lorsque le poids du mil
est bien eu rapport avec la force musculaire du corps,
aucun exercice n’est plus profitable ni plus utile. Avec
de la persévérance et de I’assiduité on acquiert en
quelques mois une trés-grande vigueur dans les bras,
dix minutes consacrées chaque jour a cet exercice suf-
fisent pour tenir le corps dans une santé parfaite.

ym-lijurM <€rcice.» avec le» mil». — Le plus simple
et le premier de tous ces exercices consiste a por7ter le ou

LE BI.OXD
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les mils, je dis la ou les, car chacun des exercices qui
nous occupent peut élre effectué alternativement ou si-
multanément par les deux bras, c’est-a-dire avec un seul
ou avec deux mils. Pour porter le mil, on le saisit par la
poignée, le bras en supination, par conséquent la paume

20. — Position fon-
damentale.

de la main tournée en avant,
le pouce en dehors, et par
une impulsion réguliére en
avant, on lui fait décrire un
demi-cercle; il prend alors
la position indiquée dans la
ligure 29; c’est en quelque
sorte la position fondamen-
tale. 11 est assez difficile de
la maintenir, car le mil tend
toujours & tomber en avant
et il faut déployer une cer-
taine force pour le retenir.

Supposons que, le mil
étant dans la position fon-
damentale, I’avant-bras soit
plié sur le bras, le mil s’ap-
puyant sur I’épaule est alors
porté par celle-ci, a ce mo-
ment le bras se détache du
tronc etcommence un mou-
vement decircumduction, le

mil glisse sur I’épaule et vientse placer verticalement le
long de I'omoplate. Pour le ramener a la position fon-
damentale, on le faitglisser sur la face externe du bras.
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Les mils peuvent élrc portés dans les différenle.s
directions ol le bras peut se mouvoir; les principales
de ces directions sont en avant, en dehors, en dedans.

I'ig. 30. — Porter b mil ni dehors vers |i droite.

Dans toutes ces directions, I'avant-bras est placé tm.l6l
en pronation, tantdt eu supination; on voit donc que
dans ces exercices, tous les‘muscles des bras, et une
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partie de ceux de lu région thoracique sont mis alter-
nativement en jeu.
Pour porter le mil en avant, on I’enleve de terre,

Fig. 31. — Porter le mil en dedans vers la gauche.

I’avant-bras étant en supination, c’est-a-dire la face
palmaire tournée en dehors, et on'l’améne a la hau-
teur de I’épaule ; on ouvre alors légérement les doigts
de facon a laisser aller le mil a terre, on le raméne
dans la position horizontale par un effort du poignet,
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enfin on le replace a terre en lui faisant décrire un
quart de cercle en bas.

Pour porter le mil en dehors vers la droite, par
exemple, on porte vivement le mil a droite dans la posi-
tion horizontale en étendant le bras droit les ongles en
avant (fig. 30). On laisse alors descendre le mil vers la
terre en lui faisant décrire trois quarts de cercle, le
coude est ramené au corps, le bras ployé, le poignet
a la hauteur et prés de I’épaule droite, le dessus de la
main tourné en avant le mil dans la position verticale.
On renverse ensuite le mil vers la droite en le faisant
passer derriere I’épaule par une impulsion du poignet,
et en conservant toujours le coude le plus prés possible
du corps. Enfin, on raméne le mil sur I’épaule et de la
a sa premiére position.

Pour porter le mil en dedans vers la gauche, par
exemple, on porte vivement de la main droite le mil a
gauche dans la position horizontale, en passant lI’avant-
bras prés du corps. Ou I’abaisse ensuite vers la terre
en lui faisant décrire trois-quarts de cercle de gauche
adroite (fig. 31). A I’extrémité de ce mouvement le
bras se plie et le mil passe derriére la téte, le poignet
doit étre a la hauteur de I’oreille. On laisse alors des-
cendre le mil Iégérement et on le ramene vers la
droite en rapprochant le poignet de I’épaule droite.
Enfin le mil glisse sur I’extérieur du bras et reprend
sa position premiére.

Une autre série d’exercices consiste a faire passer le
mil, soit horizontalement au-dessus de la tble, soit ver-
ticalement derriére la téte, soit autour du corps.
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Lorsqu’on veut faire passer le mil horizontalement
au-dessus de la lele,
on le porte vivement
devant soi le bras al-
longé, les ongles en
dedans. Puis on tour-
ne le poignet les on-
gles en-dessous, on
enleve la main en
dirigeant le mil a
gauche, on le porte
alors horizontalement
au-dessus de la teéte
en fléchissant I'avant-
bras. Enfin on le ra-
meéne dans sa position
le poignet rasant I’¢é-
paule.

Pour passer le mil
verticalement der-
riere la téte, on porte
d’abord le bras et le
mil dans une position
verticale, puis on di-
rige le mil vers la
droite en fléchissant
I'avant-bras (fig. 32),

Fig. 32. - Passer te mil vcrli- enfin (11 Passe le mil
calement derriére la téte. derriere la téte et QU
le raméne a sa position le poignet rasant I’épaule.
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Tour faire passer le mil autour ilu corps, ou I’abaisse
d’abord en le laissant pendre naturellement, puis on le
porte vers la gauche en élevant progressivement le
poignet, on passe alors
I'avant-bras par-dessus la
téte (fig. 33), Ic mil pen-
dant naturellement derriére
les épaules. Enfin on tourne
le poignet, les ongles en-
dessus, on ouvre légérement
les doigts et on descend le
mil a droite pour le rame-
ner dans la position du pre-
mier mouvement.

Enfin, comme dernier
exercice, nous citerons celui
qui consiste a porter le mil
a bras tendu et a le main-
tenir dans celte position le
plus longtemps possible.

C’est sans doute, de tous les

exercices pra_thu_es avec le 33— Ppasser le mil
mil, celui qui exige le plus autour du corps.

de force, aussi convient-il

de ne le pratiquer que lorsque I’on est déja exercé au
moyen des exercices précédents.

§ Il. — Haltéres.

Origine et utilité «les haltere». — Les halteres OH
été connus des la plus haute antiquité, mais leur forme
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s’est singulierement modifiée dans la suite des temps.
Sur les monuments anciens, entre autres sur les vases
et les pierres gravées, on en voit qui ont la forme de
rapporteurs, tandis que d’autres sont munis d’une
espéce de poignée; le plus souvent I'instrument res-
semble ;t un pilon aminci vers le milieu. Aujourd’hui
les haltéres sont formés de deux sphéres pesantes,
réunies par une tige métallique courte et rigide. Si la
forme des haltéres a changé, I'usage'en est toujours
resté le méme :on les emploie encore pour développer
la force des bras et des épaules. Les Anglais surtout
font un trés-fréquent usage de ces instruments. Les
exercices avec les haltéres ne présentent peut-étre pas
la méme utilité pratique que ceux avec les mils. On
admet que ces instruments donnent aux bras beaucoup
de force, mais on leur reproche de donner aux articu-
lations, principalement a celle du poignet, beaucoup
de roideur, inconvénient que sont loin de présenter
les mils.

KxcrcICP{ livre te» lialierr». — Les exCT-
cices généralement pratiqués dans les gymnases, avec
des haltéres, consistent dans les mouvements élémen-
taires des bras (voir chap. 11). On se sert parfois de
ces instruments pour charger le corps dans les exer-
cices libres, tels que la marche, la course et surtout le
saut, et pour rendre ainsi ces exercices plus pénibles;
on les emploie également pour fortifier les jambes en
les faisant supporter par l'articulation libio-tarsienne.
Nous avons vu des hommes tres-forts et parfaitement
exercés exécuter facilement une foule d’exercices
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avec des haltéres pesant dix ou méme quinze Kilo-
grammes, soit vingt ou trente livres dans chaque
main.

§ 11l. — Barres a spheres.

Description. — Les barres a sphéres sont formées
par deux spheres en bois d’un poids peu considérable,
réunies entre elles par une tige également en bois dont
la longueur varie de 0,90 centimetres a un meétre. Cet
instrument ne présente pas les mémes inconvénients
que les halteres. M Laisné, son inventeur, a parfaite-
ment vu toute I'utilité qu’on en pouvait tirer dans I'é-
ducation physique des jeunes fdles. L’immense avan-
tage qu’il présente, c’est de mettre en mouvement le
tronc et méme les jambes en méme temps que les deux
bras, aussi croyons-nous pouvoir dire avec raison que
les barres a sphéres sont pour les femmes ce que les
mils sont pour les hommes.

VueiilU(‘Hexercices. — Parmi les plus utiles des
exercices pratiqués avec l'aide des barres a spheres
nous signalerons les suivants.

Le premier consiste a faire passer uneharre a sphéres
de devant derriére soi, sans lacher les mains. Pour cela,
on place les mains non loin des deux spheéres et on
ameéne la barre sur les cuisses. On éléve alors une des
sphéres, celle de droite, par exemple, jusqu’a ce que
I'avant-bras droit passe au-dessus de la téte sans la
toucher. Pendant toute la durée de ce mouvement, le

corps s’incline en arriére et la main gauche bouge a
7.
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peine; le bras droit s’abaisse ensuite et la barre des-
cend derriere le corps.

Cette seconde position occupée pendant quelque
temps, on revient a la position premiere; on fait
monter la sphére gauche vers la droite jusqu’a ce que
I’avant-bras gauche vienne passer au-dessus dela tete,
puis on la descend devant le corps vers la gauche jus-
qu’a ce que la barre revienne a la premiére position.

Cet exercice est excellent pour combattre les prédis-
positions qu’ont certains enfants a se tenir vo(tés.

Un autre exercice de la barre a sphéres que nous
recommandons est ceiui-ci. On éléve la barre hori-
zontalement au-dessus de la téte, les mains prés des
spheres, les bras entierement allongés, puis on écarte
les pieds le plus loin possible. On dirige alors une des
sphéres d’un coté et on la fait descendre de ce coté
en fléchissant tout le corps jusqu’a ce que lasphere in-
férieure touche le sol en avant du pied, le jarret du
coté ou la sphére touche a terre est fléchi, le bras est
au contraire allongé, I’autre bras est courbé au-dessus
de la tete. Une fois que I’on a marqué cette position, ou
raméne le corps verticalement, la barre & spheres au-
dessus de la téte. On I’incline ensuite du c6té opposé
en répétant pour ce cOté les mouvements que nous
venons d’indiquer. Cet exercice est un des plus pénibles
parmi ceux que I’on pratique avec la barre, il est en
effet trés-diflicile de maintenir le corps bien en face et
en avant, tout en le courbant fortement sur le coté, et
de placer exactement la jambe et le'pied, du coté
ou la barre descend, en ligne droite avec le corps.
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8§ IV. — Exercices de projection.

B.es <li*<iue* et les discoboles dans I'antiquité. - LI!S
exercices de projection ont pour but de développer
tantot la force, tantdt I’adresse de ceux qui s’y livrent;
ils ont été connus deés les temps les plus reculés, et dans
I’antiquité grecque ils ont pris place a coté des exercices
de la lutte et du pugilat, aux jeux olympiques. Ilatons-
nous de dire que le jet du disque était un exercice qui
exigeait une tres-grande force musculaire. Le disque
était en effet une masse trés-pesante, consistant en un
morceau de métal d’une forme variable, ou méme plus
simplement en un bloc de pierre qu’on jetait devant
soi le plus loin possible. Le plus souvent, le disque était
circulaire, de méme épaisseur sur les bords qu’au centre,
ou bien il était aminci sur ses bords, et avait la forme
d’une lentille biconvexe; la surface en était polie cl
luisante, ce qui rendait plus difficile I’action méme de
le tenir. Pour éviter de laisser échapper le disque de
leurs mains, les athlétes se frottaient la main droite avec
du sable Iégerement humide Cette précaution une fois
prise, ils s’avancaient dans un endroit appelé balbis.
Pour lancer le disque en avant, ils inclinaient le corps
en le faisant reposer sur la jambe droite 1égérement flé-
chie, ils étendaient le bras droit en arriére, amenaient
le disque a la hauteur de I’épaule et le laissaient un
moment dans cette position; prenant alors de la main
gauche un point d’appui sur le genou droit, ils faisaient
décrire vivement un demi-cercle a la masse pesante;
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celle-ci s’échappait par la tangente au demi-cercle
décrit, de méme que la pierre qui sort de la fronde, et
parcourait un arc parabolique d’une plus ou moins
grande étendue, suivant la force du discobole. Au mo-
ment ou le palet s’échappait, toutes les forces de
I’atldele, concentrées en vue de produire un certain
effet, se détendaient en méme temps, et le corps, se
redressant vivement, était lancé en avant avec une
assez grande violence.

La statue du discobole, attribuée au sculpteur Myron,
qui florissait au v° siécle avant Jésus-Christ, nous
montre parfaitement la position du corps de I'athléte
au moment précis ou le palet va s’échapper de ses
mains; c’est le meilleur de tous les commentaires que
I’on puisse faire a ce sujet. L’ceuvre de Myron ne s’est
point transmise jusqu’a nous, mais il en existe un
grand nombre de copies, dont la plus remarquable est
celle que possede le Brilish Muséum a Londres.

l.cjurclot cl 5 moyen!* «e n'en servir. — L’exercice
du disque dans I'antiquité était une excellente prépara-
tion a la guerre. Nétait-il pas alors absolument néces-
saire de savoir lancer des projectiles a I’aide des mains,
puisque les instruments faisaient défaut? Les projectiles
dont se servaient les guerriers n’étaient certes pas aussi
pesants que les lourds palets dont se chargeaient les
athletes, mais, comme il fallait les lancera des distances
considérables, il était encore nécessaire de déployer
une grande force dans leur maniement. On donnait le
nom de javelot a des armes en bois d’une grande lon-
gueur (elles avaient chez les Romains du Bas-Empire
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huit pieds de long), munies a leur extrémité d’une pointe
en fer tres-longue et descendant tres-avant sur le corps
de I'instrument. La forme de ces armes était variable,
si on en juge par le nombre de mots différents qu’em-
ployaient les Grecs pour les désigner. On se servait du
javelot tantdt comme d’une pique ou d’une lance, c’est
ainsi qu’Achille tua Hector sous les murs de Troie (1),
tant6t au contraire comme d’un projectile, cette arme
était donc a la fois offensive et défensive. Le jet du ja-
velot exercait une influence salutaire sur les parties su-
périeures du corps, il fortifiait et développait le thorax
et les organes respiratoires. A ce titre, il pouvait figurer
dans la gymnastique médicale a c6té du disque, recom-
mandé parles médecins aux tempéraments pléthoriques.

La position du corps, le mouvement des bras et des
épaules, I'attitude de la téte n’étaient pas pour le jet
du javelot les mémes que pour celui du disque. L’athléte
qui se livrait & cet exercice se tenait roide, 1’épaule
droite se portait en arriére acause du bras levé en Iair,
le bras gauche restait libre, la jambe gauche s’avangait
en avant, tandis que le pied droit porté en arriere se
soulevait légérement de terre au moment de I’action.
La main, levée & la hauteur de l'oreille droite, tenait
le javelot horizontalement et le tournait en tous sens
avant de le projeter au loin. Pour faciliter ces mouve-
ments qui assouplissaient la main et doublaient la force
d’impulsion, on attachait souvent au manche du javelot
une courroie de cuir. Cet appendice, pensait-on, don-

(1) Homere, llitnle, livre XXII.
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liait au jet non-seulement plus de force, mais encore
un plus grand degré de précision.

eleux des Puisses, «les i;<*ossi»is ilea Orientaux. —
Les exercices du disque et du javelot sont encore pra-
tiqués, les uns par les Suisses, les autres parles peuples
Orientaux ; seulement, au lieu de se servir de disques,
les Helvéliens trouvent moins colteux de se servir des
quartiers déroché que la nature leur fournita profusion.
Ils jettent ces pierres a la main comme le faisaient les
discoboles de I’antiquité, dont ils imitent les positions
athlétiques. Les Ecossais ont un jeu a peu prés sem-
blable, le lancement du marteau (Throwlhe hainmer)
qui exige également une trés-grande force. Le marteau
se compose d’une boule trés-pesante, en métal emman-
chée au bout d’un baton d’environ un métre de lon-
gueur. Le joueur, les bras nus, saisit cette masse, lui
fait faire plusieurs tours de moulinet, et la lance au
loin aprés avoir pris son élan. Il n’est pas moins
important ici de déployer de la force et de I’adresse
que de savoir s’arréter dans son élan, afin de ne pas
franchir un mal couché par terre, et pres duquel vient
se marquer le dernier pas. Le gagnant est celui qui
lance sa masse le plus loin du point de départ.

Les Orientaux, principalement les Persans, les Arabes
et les Turcs, excellent a lancer un instrument qui a
quelque analogie avec le javelot antique et qu’ils ap-
pellent djérid ou girid. Le djérid est un dard fait d’un
bois mince et dur qui ressemble & un long roseau.
Quand ils chevauchent tranquillement, celte lance,
ornée de festons et de houppes, s’éléve perpendiculaire-
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ment a leurs cOtés, mais lorsqu’ils se précipitent au
galop, ils brandissent I’'arme horizontalement au-dessus
de leur téte, et aprés lui avoir imprimé des vibrations
saccadées, ils la projettent a de grandes distances. A
peine le trait est-il parti, qu’ils courent de toute la
vitesse de leurs chevaux et la rattrapent a la course en
se baissant sans quitter la selle. Le djérid n’est généra-
lement pas une arme de guerre, bien qu’il puisse le de-
venir, c’est le plus souvent un projectile inoffensif em-
ployé dans les jeux. Le jeu du djérid est le passe-temps
favori de tous ces peuples, auxquels il plait d’autant
plus que c’est un exercice équestre, et que, par consé-
quent, il leur permet de déployer a la fois leur ardeur @
décocher un trait et leur dextérité & conduire un cheval.

it fronde ei scs usages. — L’art de lancer des
pierres et des traits se perfectionnant, la fronde et
I’arc furent inventés. La fronde est un instrument fait
de corde ou de cuir, au bout duquel on place une
pierre plus ou moins lourde pour la projeter au loin.
Le principe sur lequel repose cet instrument n’est
autre que la force centrifuge ; la pierre contenue dans
la fronde tend a s’échapper par la tangente comme le
disque lancé par la main de I’athléte.

L’antiquité de ces exercices est incontestable, et on
trouve dans les Ecritures saintes un grand nombre de
passages ou il en est question; la tribu de Benjamin
excellait a lancer des pierres par ce moyen, et c’est a
I’aide d’une fronde que David terrassa le géant Goliath.

Les Grecs ne connurent qu’assez tard les avantages
de cette arme, dont I’usage valut aux Acarnaniens une
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grande réputation. Les Romains entretinrent longtemps
dans leurs armées des frondeurs qui, selon Végece,
envoyaient par ce moyen des projectiles a une dis-
tance de GO0 pieds romains. L’usage de la fronde se
continua longtemps encore jusqu’a ce que Iinvention
des armes a feu, en bouleversant la tactique militaire,
la fit disparaitre. Aujourd’hui en plein xix° siecle,
I’exercice de la fronde, arme primitive et arriérée
s’il en fut, est encore pratiqué par les enfants des
campagnes et contribue & l'agrément des fétes de
quelques peuplades montagnardes.

I/nrc «lans I'anliqgiiito et «lans los temps modernes.
— L’arc, qui semble originaire de I’Asie, servait a en-
voyer au loin des traits légers. C’était une arme assez
difficile @ manier, car I’adresse ne suffisait point pour
faire un bon archer. Le premier point était, en effet,
de pouvoir tendre I’arc, ce qui demandait une force
peu commune. Aucun des prétendants a la main de
Pénélope ne réussit a bander I’arc d’Ulysse, et cepen-
dant, c’était ce qui devait mettre un terme a leurs in-
certitudes et décider le choix de I'inconsolable veuve.
Malgré toute leur ardeur, un pareil exercice était trop
fort pour leurs bras débiles.

Les Grecs ont connu l’usage de I’arc de trés-bonne
heure, et Homere, I’historien fidele des temps héroi-
ques, cite en maints passages de ses ceuvres les noms
des guerriers qui y ont excellé. Les peuples sauvages
des solitudes de la Scythie étaient redoutés pour leur
habileté dans ce genre d’exercice, et, au dire de Platon,
savaient également bien tirer de la main droite que de
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la main gauche. Les Perses enseignaient a leurs enfants,
des le bas age, a faire usage de I’arc, et les Parthes n’é-
taient a proprement parler qu’une nation de cavaliers
et d’archers. Les Romains considéraient I’arc comme
une arme nationale, bien que les archers qui servaient
dans leurs armées ne fussent que des mercenaires.

L’ usage de l'arc subsista dans les armées jusqu’au
moyen age. Les croisés, au dire d’Anne Comneéne, en-
voyaient des fleches avec une vigueur telle, qu’elles
traversaient les boucliers les plus épais et s’enfoncaient
tout entiéres dans les remparts des villes. L’invention
des armes & feu fit disparaitre I’arc comme la fronde.
Les Anglais cependant, qui ont pour ce genre d’exer-
cice une prédilection toute nationale, I’ont conservé
pendant longtemps encore et les fasles.de I’histoire de
I’arc en Angleterre sont trés-nombreux.
fluence sur I’'organisme de tous les exercices que nous
venons d’examiner est évidente et I’on n’en peut nier
les bienfaits; aussi a-t-on songé a les conserver comme
exercices gymnastiques. Primitifs et grossiers par eux-
mémes, on en a adouci le caractére de brutalité et de
violence par des modifications légeres. Pour cela, il a
suffi d’exiger du corps des efforts moins vigoureux,
c’est-a-dire de diminuer le poids du projectile et de
rendre moins pénible I’'usage de I'instrument destiné a
le lancer. Dans ces conditions la force physique et
brutale n’atteindra pas son maximum de développement,
mais le corps y trouvera plus d'avantage, en ce que les
membres seront rendus plus souples et plus agiles.



Dans les gymnases modernes, on se sert, au lieu de
disques, de boulets dont le poids est peu considérable.
La maniere dont ce boulet est lancé est la meme que
celle usitée par les discolobes. Le pied droit est tendu
en arriére, tandis que la jambe gauche est Iégerement
pliée, le bras droit, dont la main soutient le boulet,
décrit deux ou trois fois un demi-cercle vers la terre de
maniére a prendre de I’élan; le bras gauche, au con-
traire, est allongé et tendu prés du corps. Au moment
ou le boulet est lancé et en vertu de la vitesse acquise,
le corps est lui-méme projeté en avant par un ou deux
sauts. Pour que cet exercice soit véritablement profi-
table, il est absolument nécessaire qu’il soit également
pratiqué par les deux membres thoraciques, on pourrait
cependant, I’employer utilement dans le cas ou on au-
rait aremédiera la faiblesse d’un seul de ces membres.

I.cs quillcM, ke«boulcM cl le pnlct. — LeSmOUVCmenlS
exécutés dans les gymnases pour jeter un projectile
au loin sont pratiqués dans les campagnes sous forme
de jeux. Le plus connu de tous ces jeux est celui des
quilles. Nous n’insisterons plus sur la succession des
mouvements qu’exige cet exercice, nous ferons sim-
plement remarquer que, pour jouer aux quilles, il est
nécessaire de s’incliner et de se relever souvent, que,
par conséquent les muscles des lombes entrent sans
cesse en action; il en résulte que ce jeu est particulié-
rement avantageux aux personnes citez lesquelles il est
nécessaire de faire mouvoir I’épine dorsale et les
membres thoraciques. Nous dirons la méme chose du
jeu de palet et du jeu de boules.
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I'\creice de la 1talie. —Ba paume. — Ull autre jeu
qui louche a la gymnastique par sa nature est celui de
la balle. L’exercice de la halle esl fort ancien, puisqu’il
était connu du temps d'Homeére. Les Grecs l'introdui-
sirent dans leurs gymnases parmi les exercices qu’ils
désignaient sous le nom desphéristiques. Mais, comme
tous les exercices antiques, I’exercice de la halle avait
principalement pour but d’endurcir le corps a la fatigue
et de lui faire acquérir de la vigueur. Aussi ne se ser-
vait-on ni de raquettes ni de battoirs, mais bien des
mains seules comme on le fait encore aujourd’hui dans
I’exercice de la balle au mur.

Le jeu de paume, pratiqué avec ardeur en Espagne,
trouve de nombreux amateurs dans nos campagnes, ou
il nest pas rare de rencontrer, aux jours de féte,
une douzaine de champions alertes et vigoureux com-
battant en champ clos pendant des heures entiéres et
déployant autant de force que d’légance. Ce jeu, qui
est plein d’intérét, non pas seulement pour ceux qui
s’y livrent, mais encore pour les spectateurs, tient sans
cesse le joueur-en haleine. Tant6t fixe, tant6t bondis-
sant dans tous les sens afin d’arréter la halle dans son
parcours ou de la chasser loin de lui, le joueur de
paume est obligé d’appeler & son service tous les
muscles de son corps. Quand la raquette frappe, le
poignet seul agit, mais, auparavant, le bras a produit un
mouvement de circumduction souvent fort gracieux
pour donnera la main plus de vigueur. D’autre part,
souvent le joueur est obligé de se fendre a fond pour
loucher une balle mal jugée et, si la riposte est vive,
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il lui faut rompre non pas d’une semelle, mais de plu-
sieurs sauts dont la rapidité est en rapport avec l’agi-
lité de I’'exécutant.

« On congoit, dit le docteur Bertbier (I), que cet
exercice, pris en plein air pendant plusieurs heures et
dans la bonne saison, ait le plus favorable effetsur I’or-
ganisme. Il résume tout aux yeux du médecin physio-
logiste : marche,course, saut,extension, flexion, méme
jusqu’aux muscles dela face qui, parles émotions sans
nombre que le joueur éprouve, sont en mouvement; en
un mot tout le systeme locomoteur se trouve mis a
contribution. »

L’exercice de la balle convient principalement aux
jeunes gens, soit a cause de I’extréme agitation et de
la vivacité des mouvements qu’il occasionne, soit sur-
tout par la force qu’il faut'y déployer.

Jeu iic volant. — Le jeu de volant, au contraire, ap-
partient plus particulierement au sexe féminin. Il ne
faut point beaucoup de force pour faire voyager dans
les airs un léger morceau de liege surmonté de plu-
mes bariolées, mais il faut une certaine adresse qui
ne s’acquiert que par la pratique. Cet exercice peut
servir a développer les muscles de la région du cou et
a redresser la téte. Il est vrai de dire qu’il met fort peu
en action les membres abdominaux, mais ceci n’est
nullement regrettable, car ces membres sont généra-
lement assez développés chez les femmes.

(1) Berthier, De I'exercice musculaire comme moyen thérapeu-
tique. These de doctorat. Paris, 18G2.
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8§ V. — Sauts avec des instruments.

lien Instruments usités généralement. — LeSSaulS
avec des instruments présentent plus de danger et de
difficulté que la plupart des exercices que nous venons
d’examiner. Tantot, en effet, ces instruments sont des-
tinés simplement a charger le corps, dans ce cas, la
chute de celui-ci s’effectue plus rapidement; il arrive
sur le sol avec une force vive beaucoup plus considé-
rable, qui par sa destruction rapide réagit violemment
sur tous les organes. Tant6t les instruments ont pour but
d’aider le corps a se soulever dans I’espace, mais alors
le centre de gravité en équilibre instable au bout d’une
perche se déplace, soit a droite, soit a gauche et est pro-
jeté aterre. Cette classe d’exercice convient donc prin-
cipalement a ceux dont les organes ont déja acquis
une grande résistance par des exercices gymnastiques
préliminaires. Nous ne parlerons pas du saut avec des
masses pesantes, nous examinerons seulement ce qui se
passe lorsqu’on saute avec une perche, un fusil, ou
tout autre instrument du méme genre.

muu<h avec une perciie. — La chose la plus impor-
tante, c’est de bien tenir la perche et de la bien fixer a
terre, aussi,dans les gymnases,fait-on longtemps répéter
aux éléves des exercices préliminaires afin de les accou-
tumer a prendre la meilleure position. La main droite
tient la perche par son extrémité supérieure, le pouce
en haut, les ongles en dedans, la main gauche est placée
a uli metre environ de la main droite le pouce en
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bas les ongles eu dessus (fig. 34). La perche étant tenue
dans celte position, on court quelques pas pour prendre
de I’élan. L’extrémité inférieure de la perche est pla-
cée a une distance plus ou moins grande du corps,
suivant la largeur qu’il s’agit de franchir. Le corps se

Fig. 3t. — Saut avec une perche ilr0 position).

souléve et il est maintenu dans celte position par les
mains qui tiennent fortement la perche; les jambes se
placent le plus horizontalement possible (lig. 35). Au
milieu du saut, lorsque la perche est perpendiculaire
sur le sol, les efforts des muscles thoraciques cessent.
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la main droite commence a imprimer a la perche un
mouvement contraire de haut en bas, sans toutefois la
détacher du sol. En méme temps le corps exécute un

Fig. 35. — Snut avec une pcrclic (2e position).

mouvement de rotation sur sou axe vers la gauche pour
que la lace reste tournée vers le coté d'ou I'on est
venu. Les regles pour toucher la terre sont les mémes
que celles du saut ordinaire.

La trajectoire décrite par le corps est un cercle et
non plus une parabole. On peut, en effet, considérer la
perche, se mouvant dans un plan autour d’un point
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fixe, comme le rayon d’un cercle. Ce rayon doit s’a-
grandir proportionnellement aux dimensions de I'obs-
tacle indiqué; si, par exemple, un fossé a deux metres
de large il faudra placer la main gauche a plus de deux
metres du bout inférieur et ainsi de suite, de maniére
que l’obstacle a franchir se trouve toujours au-dessous
de la circonférence que le corps doit parcourir en s’é-
levant en Iair.

Les sauts avec des instruments peuvent s’effectuer
suivant trois directions principales, largeur, hauteur,
profondeur; ils se compliquent d’ailleurs comme les
sauts ordinaires (1).

8§ VI. — Luttes avec des instruments.

Les luttes avec des instruments peuvent se diviser
en deux classes : dans les unes, on cherche a faire
avancer son adversaire, dans les autres, au contraire,
on s’efforce de le faire reculer. On désigne les pre-
mieres sous le nom de luttes de traction, les secondes
sous le nom de luttes de répulsion. Les luttes de trac-
tion et de répulsion remplacent avantageusement les
luttes antiques; elles présentent I’avantage d’exercer
simultanément les bras et les jambes. La pratique de
ces luttes n’est nullement dangereuse en elle-méme,
on peut donc dire que les exercices dont nous allons
nous occuper tiennent une place importante dans I’¢é-
ducation physique du corps.

l.utlc <lc (ruelion. dcboiil avec (ICS — Les

(1) Voir art. Saut.
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instruments les plus fréquemment employés pour ces
luttes sont les poignées, et les
petits batons. Les poignées n
sont formées de deux mor-
ceaux de bois réunis par leur
milieu au moyen d’une corde
de quinze a vingt centimétres
(fig. 30). Les petits batons ne
sontaulres qu’un morceau de
bois trés-dur, taillé en cylindre
et dont la longueur est d’en-
viron cinquante centimétres.

Lorsque la lutte aux poignées n’a lieu qu’avec une
seule main, chaque lutteur tient une poignée, la corde
placée entre le second et le troisieme doigt, les ongles
en dessous; le bras resté libre est dirigé vers la terre
le poing fermé a dix centimétres environ de la hanche.
Au moment ou s’exerce I’effort, le bras muni de la
poignée s’éleve horizontalement, la jambe du méme
coté s’avance, tandis que l’autre est Iégérement fléchie
en arriere. L’effort est continu ou saccadé. Ce qu’il
faut, c’est entrainer son adversaire; on ne doit jamais
se jeter ni a droite ni a gauche.

l.utle «le traction, ummlhc avec «lew |ioij;ucc9. — UVails
la lutte assise avec les poignées, chaque lutteur se
place a terre, les jambes bien tendues, de maniére
que ses pieds s’appliquent, plante contre plante, contre
ceux de son adversaire. La sangle des poignées passe
entre les deux pieds et les poignées elles-mémes tou-

chent les tarses. Le corps est maintenu bien droit,
LE 1OND )

Fg. 3G — Poignées.,
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les mains posées sur les genoux. Pour prendre les
poignées et commencer la lutte, chaque lutteur s’in-
cline en avant sans fléchir les jambes, prend la poi-

Fig. 37. — Lutte de traction assise, avec des poignées.

gnée avec les deux mains le plus preés possible de la
sangle, et commence a tirer des deux bras avec la
méme force, doucement d’abord, puis de plus en
plus vigoureusement (fig. En procédant ainsi, on
sent tout de suite que I'appui des pieds s’arc-boulanl
les uns contre les autres est d’un grand secours, que
les premiers effets de I'application de la force de trac-
tion a lieu sur eux et qu’il faut avoir grand soin de ne
pas les déranger. Généralement, le lutteur le plus faible
se penche a droite ou a gauche pour éviter d'étre sou-
levé et vaincu, il est inutile de dire que ce procédé
n’est nullement lovai et ne doit pas étre employé.
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l.uftec de tNiIftUm avec une corde. — Les MNCS de
traction peuvent s'exécuter plus simplement, a l'aide
d’une corde de cing ou six métres de longueur et de la
grosseur du petit doigt. Dans celte lutte, chaque lut-
teur prend la corde de la main droite, la passe par-
dessus la tete, étend le bras droit vers la terre et pres
de lajambe droite et entortille son poignet droit d’un
ou deux tours de corde; il passe ensuite le bras gau-
che par-dessus la corde en I’étendant de toute sa lon-
gueur, la saisit avec la main gauche, les ongles tournés
en dessous, penche le corps vers la droite en roidis-
sant la jambe gauche placée en avant. Dans cette posi-
tion, le lutteur exerce un effort continu pour entrainer
son adversaire qui s’y oppose de toute sa force. Inutile
de dire que cet exercice de traction peut avoir dans
la vie une foule d’applications utiles, soit pour porter
secours, pour tirer un bateau, un lourd fardeau, etc.
On accoutume souvent les éléves dans les gymnases,
a des exercices de traction générale, qui ont pour but
de leur apprendre a régulariser leurs efforts.

Lutte tlo i-¢/>ul»ion avec des aieN-boutantM. — Les
luttes de répulsion se font au moyen d’un arc-boutant;
on appelle ainsi un baton d’environ 1m60 de lon-
gueur muni a ses deux extrémités d’unépauloir cintré.
Pour lutter avec cet instrument, chacun se fend de la
jambe gauche en avant et aprés avoir placé les arcs-
boutants horizontalement, les épauloirs au défaut de
I’épaule droite, s’efforce de faire reculer son adversaire.
La meilleure position a prendre est celle ci : la jambe
gauche en avant, la jambe droite bien tendue, le pied
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droit cramponné a terre, la main droite fixée au baton
prés de I’épaule droite, les ongles tournés en dessus,
la main gauche située de la méme maniére en avant
de Ii droite. Pour que la lutte aux arcs-boutants soit
profitable, il laut qu’elle soit pratiquée également par
chaque épaule; aussi conviendra-t-il, aprés avoir lutté
un certain nombre de fois avec I’épaule droite, de lutter
le m6me nombre de fois avec la gauche. Le grand
avantage de cette lutte, c’est de ne jamais pouvoir
causer d’accidents, quelle que soit dailleurs I'ardeur
des lutteurs et le degré de force qu’ils développent.

8§ VIlI. — Escrime.

I/cscrime en Gréce et « Homo. — Les Grecs Ont
pratiqué I’escrime, qu’ils nommaient hoplomachie, de
trois manieres différentes. Armés d’épées obtuses, ils
se livraient des assauts homme a homme, ou s’escri-
maient contre des colonnes et des poteaux, ou bien en-
fin contre un adversaire imaginaire. De quelque ma-
niére qu’il ft exécuté, cet exercice était excessivement
violent, et provoquait rapidement une abondante trans-
piration. Aussi Ccelius le conseillait-il comme un
moyen puissant de guérir la polysarcie, ou obésité.

L’escrime prit naissance a Rome dans les jeux des
gladiateurs. Ceux-ci, d’abord d’une cruauté horrible,
comme l’attestent tous les auteurs de I’époque, furent
transformés en combats pacifiques a la suite des édits
de I’empereur Antonin. Les armes meurtrieres furent
supprimées et remplacées par des armes obtuses, sans

8.
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danger pour les combattants. Dés lors I’escrime prit place
parmi les exercices salutaires, se perpétua chez les mo-
dernes, s’yperfectionna et devintbientdt un art véritable.

IT*crime au fleuret ou 1 I’épée. — Non influence pb»>-
«igiic. — Les armes dont on se sert pour I’escrime
sontdiverses et chacune comporte tout un apprentissage.
L’escrime au fleuret ou a I’épée a été pendant bien des
siécles et est encore aujourd’hui fort a la mode ; c’est,
avec I’équitation, I’exercice de prédilection des classes
riches. Cet exercice est cependant particuliérement
pénible en ce qu’il agit avec énergie sur I’ensemble
des masses musculaires et organiques. Dans I’escrime,
comme dans tous les exercices qui établissent une riva-
lité directe entre deux individus, tous les actes de la vie
semblent se centupler. Le désir de triompher tient en
éveil la plupart des sens et des facultés intellectuelles;
la vue et le jugement acquiérent par cet exercice une
précision remarquable. Malheureusement on peut re-
procher deux choses a I'escrime : la premiére, c’est de
trop développer certaines parties du corps au détriment
des autres, la seconde, de rendre insolent et batailleur
la plupart de ceux qui s’y adonnent. Au point de vue
physique, il semble, au premier abord, que dans I’exer-
cice qui nous occupe tout le corps soit également en
mouvement. En effet, si le bras droit tient le fleuret et
le fait agir, le bras gauche n’est nullement inactif, tan-
tot il est levé, tantdt violemment ramené vers la terre.
De méme pour les jambes, si le membre abdominal
gauche est presque le seul qui, dans la position ditee»
garde, soutienne le poids du corps, lajambe droite lors-
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qu’on est fendu est celle qui éprouve le plus de fatigue.
1y a donc une apparente régularité dans la répartition
des mouvements, mais, lorsqu’on examine plus a fond
la nature de ces mouvements, on voit qu’il n’en est plus
ainsi. Le bras droit en effet, non-seulement supporte le
poids de I'épée, mais encore change a chaque instant
de position, de pronation il entre en supination, d’ab-
duction en adduction, etc. Tandis que celui du coté
opposé n’agit que comme un balancier, n’exécute aucun
mouvement partiel et n’est soumis qu’au mouvement de
totalité qui se passe dans I’articulation scapulo-huiné-
rale. D’autre part, soit que souvent on néglige d’étendre
subitement en se fendant I’articulation fémoro-tibiable,
soit que dans la partie sur laquelle repose le corps lors-
qu’on est fendu, les muscles soient plus tiraillés et
fassent des efforts plus considérables, il est certain que
les muscles du c6té droit, principalement ceux de la
cuisse et de l'avant-bras, prennent un développement
bien supérieur a celui des muscles du coté gauche.
mmmfiuciirc morale. — Quant & l'influence morale
qu’exerce l’escrime a I’épée, rien n’est plus facile a
constater. Au moment ou cet art atteignit son apogée
de perfection et de gloire, c’est-a-dire au xvicsiécle, a
ce moment, dis-je, les duels étaient si fréquents qu’on
ne comptait guere moins de quatre mille hommes tués
chaque année dans ces sortes d’affaires! Pleins de
confiance dans leur adresse, les jeunes seigneurs
n’hésitaient pas a risquer leur vie pour le prétexte le
plus frivole; combien d’entre eux ont été ainsi mois-
sonnés a la fleur de I'age! combien de familles riches
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ont été ainsi privées d’héritiers! Richelieu, en interdi-
sant le duel sous peine de mort, rendit a la société un
immense service; aujourd’hui la loi n’est plus si sé-
veére, mais les peines qu’elle inflige au duelliste sont
encore de nature a faire réfléchir les plus hardis; aussi
lamonomanie du duel s’est-elle singuliérement calmée,
sauf chez quelques spadassins égarés au xix° siécle.

Kacrime  la baionnette. — Le double inconvénient
physique et moral que nous venons de signaler cesse
absolument dans I’escrime dite & la baionnette. Peu
d’exercices présentent autant d’avantages que celui que
nos soldats pratiquent chaque jour sous nos yeux dans
les jardins publics ou dans les terrains vagues. Les
jambes et les bras recoivent a peu de chose pres la méme
quantité de mouvements, il en résulte qu’ils recoivent
un accroissement symétrique. L’escrime & la baion-
nette donne au soldat de l'assurance et de la confiance
dans son arme, sans pour cela le rendre téméraire.
L’utilité de cet exercice a enfin été comprise en
France, et depuis quelques années, les éléves sont
exercés dans les lycées au maniement du fusil.

L’escrime, soit a I’épée, soit a la baionnette, déve-
loppe plus les muscles des membres que ceux du tronc,
elle donne une grande souplesse aux ligaments articu-
laires, une extension remarquable a la cavité thora-
cique et contribue d’une maniere fort efficace a la cor-
rection des attitudes vicieuses.

8§ VIII. — Chasse.

i.a «liasse en plaine. — La chasse, dans les contrée
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tempérées et civilisées, est un exercice plutot agréable
et salutaire que pénible et dangereux. Livré a toutes
les jouissances que peuvent lui procurer la fortune,
I’homme riche trouve dans la chasse tout le charme
d’une vie aventureuse et nomade, sans en avoir les in-
convénients. Il bat les plaines et les bois par les temps
les plus différents, trouvant une sorte de plaisir a s’en-
durcir aux fatigues et aux intempéries des saisons.
Sans cesse en éveil, 'oreille attentive, I'eil au guet, le
chasseur ne songe qu’au coup de fusil qu’il va tirer, se
réjouissant par avance du succés. En marche dés le
lever du soleil, il passe sajournée en plein air a courir,
sauter, se courber, se redresser et méme a crier.
L’appétit ne lui fait jamais défaut, et c’est avec dé-
lices qu’il savoure des mets qu’en toute autre occa-
sion il aurait dédaignés.

Son notion physiologique. — TOUS ICS auteurs de
I’antiquité ont été frappés par les avantages que I’on
peut tirer de la pratique de cet exercice. Aristote et
Galien le préconisaient; Cyrus le regardait comme
I’exercice le plus apte a endurcir le corps a la fatigue.
Lycurgue le conseillait aux habitants de Sparte comme
le meilleur assaisonnement de leurs repas. Il est vrai
de dire que lachasse, dans Iantiquité, présentait plus
de difficultés qu’aujourd’hui. Telle qu’elle est actuelle-
ment, la chasse ne communique pas une grande force
au systéme locomoteur; elle le forme par une espece
d’habitude a la fatigue, sans le rendre propre a vaincre
de grandes résistances. Le fusil met faiblement en action
les membres thoraciques; d’autre part, les membres
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abdominaux par une fatigue trop continue et une station
verticale trop prolongées, deviennent le siége de sta-
gnations sanguines et de dilatations variqueuses et
n’acquierent pas la force qui résulte des exercices
dans lesquels les muscles subissent de violentes con-
tractions entremélées d’intervalles de repos. L’insuf-
fisance du régime alimentaire a réparer les perles
effectuées par la transpiration pendant la durée de la
citasse, cause en général un amaigrissement notable;
de I la sécheresse de constitution des vieux chasseurs.

L’exercice de la chasse est avec raison regardé par
tous les médecins comme propre a détourner les jeunes
gens des plaisirs de I'amour. C’est aussi, dit-on, un
moyen fort efficace pour détruire le penchant a I’'ona-
nisme, non pas seulement par les nombreuses dis-
tractions que la chasse procure a I’esprit, mais encore
par le sommeil profond et réparateur qui ne tarde pas
a s’emparer du chasseur dés qu’il se couche.

an finisse a lair.lt et nu murai*. — |l existe d’au-
tres especes de chasse que les chasses en plaine ou
sous bois, dont nous venons de* parler. La chasse a
I’aff(t, qui consiste a observer pendant de longues
heures le silence le plus complet et I'immobilité la
plus absolue, ne procure plus les mémes bienfaits.
Quant a celle dite au marais, pratiquée a I’époque des
premiéres gelées et au milieu des brouillards, elle
présente de grands inconvénients, dont les moindres
sont les fluxions de poitrine, les catarrhes et les dou-
leurs rhumatismales; c’en est assez pour qu’on doive
la laisser a ceux qui par nécessité sont forcés de s’y



livrer. La chasse a courre étant pratiquée a cheval, les
effets ressentis par le chasseur ne sont autres que ceux
produits par I’équitation. Nous y reviendrons plus loin.

g IX. — Billard.

1%n(ui'c ¢l nvnntnge» (lu jeu de billard. — L€ billard
est un jeu tellement répandu dans toutes les classes
de la société, que nous croyons devoir lI’examiner en
tant qu’exercice corporel, Tous les joueurs de billard,
et ils sont nombreux, s’accordent a déclarer le bil-
lard le plus agréable et le plus beau de tous les jeux;
pour eux, les carambolages ont non-seulement le pou-
voir de distraire I’esprit, mais encore celui de main-
tenir le corps en bonne santé. Voyons sur quoi peut
se baser leur opinion.

A vrai dire, le billard est incapable de donner & ceux
qui le pratiquent une grande vigueur, car il n’exige
aucun effort considérable; il est cependant incontes-
table qu’il agit d’une fagon salutaire sur I’organisme.
Toutes les parties du corps sont mises en action, mais
d’une fagon trés-modérée; une marche continuelle est
associée & de nombreux mouvements de llexion et
d’extension des bras, a des attitudes variées, qui,
exigeant de la part du tronc des courbures et des re-
dressements alternatifs, donnent plus de jeu aux arti-
culations vertébrales.

La pratique du billard sert merveilleusement a I’é-
ducation de la vue, qu’elle accoutume & juger des dis-
tances et des directions. D’autre part, comme les cal-
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culs et les raisonnements que nécessite le jeu de bil-
lard ne fatiguent en rien I’intelligence, I’esprit trouve
une grande distraction dans la conversation vive et en-
jouée des joueurs. Si donc le corps n’éprouve que des
sensations douces, il en est de méme de I’esprit. A ce
point de vue le billard est un trés-bon exercice.

*c« inconvénient». — Malheureusement il y a un
revers a la médaille, car les circonstances qui accom-
pagnent le jeu de billard sont telles, que les bons effets
qu’il produit sont en partie supprimés. Les salles de
billard, qu’elles se trouvent dans des maisons publi-
ques, ou qu’elles soient dans des maisons particuliéres,
présentent toutes ou presque toutes les mémes incon-
vénients, c’est d’étre insuffisamment ventilées. Les
joueurs s’yaccumulent en grand nombre et les produits
de I’expiration, joints a ceux dela combustion du tabac
et du gazd’éclairage, ne tardent pas a vicier I’air d’une
fagon notable. L’oxygéne disparait rapidement et est
remplacée par une lourde atmosphére de gaz acide
carbonique mélé a une grande quantité de vapeur d’eau.
De la des maux de tete intolérables, des migraines, et
si le jeu de billard a eu lieu apres le diner, des maux
d’estomac et des mauvaises digestions. A vrai dire on
peut éviter ces inconvénients assez facilement, puis-
qu’il suffit de donner de I’air, mais, généralement,
surtout en hiver, comme ce besoin d’air ne se fait pas
sentir & ceux qui séjournent depuis quelque temps
dans cette atmospheére irrespirable, les fenétres sont
laissées hermétiquement fermées et I’air n’est renou-
velé que le plus rarement possible. ¢
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Le jeu de billard, dépouillé de ces circonstances
nuisibles, es! particulierement recommandable aux
personnes agées et aux femmes; inutile de dire qu’il
ne convient nullement aux jeunes gens, dont toutes les
forces ont besoin d’étre sans cesse mises en jeu.

§ X. — Patin.

origine du patin. — L’art de patiner a pris nais-
sance dans les pays ou un froid intense vient suspendre
le conrs des fleuves et les transformer en voies de cris-
tal, tandis que la neige, obstruant'les routes, les rend
impraticables pour les simples piétons. Le patin fut
donc créé par la nécessité, il semble n’avoir été formé
dans les premiers temps que par les os de la machoire
d’un animal, taillés de fagon a glisser sur la glace; sa
grande utilité le fit perfectionner et lui fit donner peu
a peu la forme qu’il posséde aujourd’hui. Chaussé de
cet instrument, I’'hnomme peut acquérir une vitesse plus
considérable que celle d’un cheval lancé au galop, et
parcourir de trés-grandes distances dans des instants
trés-courts; cependant le corps emporté dans cette
course rapide peut par un moyen trés-simple étre
arrété instantanément.

I 'art <i- patiner. — Il n’est pas moins difficile pour
I’homme d’apprendre & patiner que pour I’enfant d’ap-
prendre a marcher. Cest qu’en effet, le centre de gra-
vité du corps se trouve alternativement placé en équi-
libre instable sur chaque jambe, en méme temps qu’il
se trouve détourné a chaque instant de sa direction; il

LE BLOND. 9
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en résulte une trés-grande facilité a tomber, facilité
qui doit étre sans cesse combattue par I’action des
muscles. Considérons un patineur au moment ou il
prend son élan, nous voyons d’abord que son corps
s’incline, ce qui a pour effet de faciliter la sortie de la
ligne de gravité du polygone de sustentation, puis que
la jambe gauche restant fixe et agissant comme un
pilier pour soutenir le corps, lajambe droite imprime,
par une extension rapide, un mouvement a tout le
corps; des qu’elle a cessé d’imprimer ce mouvement,
elle se releve et le pied gauche seul décrit sur la glace
une courbe qui parait étre une hyperbole. Lorsque la
jambe gauche arrive a I’extrémité de cette courbe, la
jambe droite se pose a son tour pour soutenir le corps.
La jambe gauche imprime I’élan, puis se reléve et c’est
au tour de la jambe droite a décrire la méme courbe,
mais en sens inverse et toujours ainsi. Certains pati-
neurs préférent ne point relever alternativement les
jambes; ils avancent alors en imprimant aux membres
abdominaux un mouvement ondulatoire, produit par un
balancement régulier du tronc. Ces mouvements sont
fort gracieux sans doute, leur inconvénient est de ra-
lentir sensiblement I’allure du patineur.

Inutile, je pense, d’ajouter que ceux qui prétendent
avoir vu écrire un nom sur la glace au moyen d’un
seul pied se trompent, non moins que ceux qui Sou-
tiennent avoir vu un prestidigitateur enlever une mus-
cade sous un globe sans y toucher. Il est impossible,
en effet, de décrire les courbes des lettres sans prendre
au moins deux élans.
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i.c patin che* les peuples «lu nord. — Certains peu-
ples ont eu le privilege de bien patiner, comme d’autres
ont eu le privilege de bien nager. Les Hollandais ont
eu une réputation européenne dans cet art. Les habi-
tants de la province de la Frise ont conservé jusqu a
aujourd’hui les traditions du patin. Tous les ans, ils se
réunissent pour décerner aux plus agiles d’entre eux
des prix d’une valeur assez considérable. Dans quel-
ques pays septentrionaux, on a fait servir le patin a I’art
militaire. On a vu en Norwége et méme en Angleterre
des corps de troupes chaussés de patins exécuter sur la
glace toutes les manceuvres militaires avec la méme fa-
cilité que sur le sol.

L’Allemagne compte un grand nombre d’amateurs
du patin; Klopstock, I’auteur de la Messiaile, pratiqua
cet exercice jusque dans I’age le plus avancé, et Goethe
I’imita dans cet art. « C’est avec raison, s’écrie le chantre
d’Hermann et Dorothée (1), que Klopstock a vanté cet
emploi de nos forces, qui nous remet en contact avec
I’heureuse activité de I’enfance, qui pousse la jeunesse
a déployer sa souplesse et son agilité et qui tend a
reculer I'inertie de I’age. Nous nous livrions a ce plai-
sir avec passion. Une journée entiére passée sur la
glace ne nous suffisait pas; nous prolongions encore
cet amusement fort avant dans la nuit; car, si lesautres
exercices trop répétés fatiguent le corps, celui-ci semble
lui donner plus de souplesse et de vigueur. »

patin « roulettes. — Derniérement nous avons wvu

(1) Goethe, Mémoires.
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s’introduire dans Paris un divertissement qui venant
d’Angleterre, et sous un nom anglais (skating-rink),
est devenu subitement fort a la mode : je veux parler
du patin a roulettes. Ce patin, inventé par un Frangais,
Garcin, a fait autrefois merveille dans le ballet du
Prophéte; il ne difféere du patin ordinaire qu’en ce que
la lame d’acier a été remplacée par quatre roulettes
disposées symétriqguement par paire. Le sol sur lequel
on patine est généralement en bitume et mieux en
ciment, quelquefois en simple parquet. Quant aux
mouvements exécutés avec le patin a roulettes, ils ne
difféerent de ceux exécutés avec le patin ordinaire que
par la plus grande dépense de force qu’ils nécessitent.
Quelque glissant que soit le bitume, il n’atteint jamais
le méme degré de poli que la glace et la résistance qu’il
oppose aux efforts du patineur est souvent sensible-
ment augmentée. Il en résulte que la fatigue arrive
beaucoup plus rapidement que sur la glace elle méme;
la transpiration devient trés-abondante, surtout dans
les premiers temps, lorsque I’on commence a s’adon-
ner a cet exercice; il n’est pas rare de voir ceux qui y
mettent trop d’ardeur maigrir rapidement dans I’espace
de peu de jours. La jeunesse frangaise, qui ne fait
rien avec modération, s’est subitement enthousiasmée
pour ce nouveau genre d’exercice. Dieu des jeunes
gens qui en abusent actuellement éprouveront bient6t
tous les inconvénients de cet abus et cesseront abso-
lument de le pratiquer, tandis qu’un juste milieu
pourrait produire les meilleurs effets sur la santé. Il
est trés-regrettable que ces skating-rink aient succédé
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a des établissements de plaisir, et soient devenus’le
rendez-vous de toute la jeunesse oisive de Paris ; ils ne
peuvent étre fréquentés que par cette classe heureuse-
ment minime dans la société; cette circonstance, pen-
sons-nous, hatera leur décadence.

§ X1. — Echasses.

Les on Franco. — l.cnr utilité. — Les
échasses sont fort usitées enFrance par les habitants des
Landes, auxquels elles fournissent un moyen précieux
de locomotion au travers des sables et des marécages
de leur pays. Leur usage est fort ancien, comme I’attes-
tent un grand nombre de miniatures des manuscrits du
moyen Aage. L’exercice des échasses doit étre rangé
dans la classe des jeux gymnastiques; c’est cependant
celui qui semble le moins propre a développer la force
musculaire chez I’hnomme. Les effets de cet exercice sur
I’organisme semblent étre ceux de la marche ordinaire.
L’avantage qu’il posséde sur la marche, c’est d’habituer
I’homme a conserver son équilibre, méme lorsque la
base de sustentation du corps est trés-petite.

Il existe plusieurs sortes d’échasses; on peut les
réduire a deux types principaux : celles que I’on attache
ou qu’on lie fortement aux jambes, ce sont celles dont
seservent les habitants des Landes, et celles qui, n’étant
assujetties par aucun lien, sont maintenues par les
mains. Au point de vue gymnastique, ces derniéres
seules doivent étre usitées, parce qu’elles nécessitent
I’entrée en action d’un plus grand nombre de muscles.
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>.1'3r  «ur «ic» éciinsses. — Le premier de tous les

exercices consiste a monter sur les échasses, et ce n’est

Fig. 39. — Monter sur des échasses.
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pas la chose facile. Les habitants des Landes ont cou-
tume, pour chausser leurs échasses, de s’asseoir sur
quelque lieu élevé, la
fenétre d’une grange,
letoitd’une maison,etc.
Certains sont assez
agiles pour grimper sur
leurs perchoirs en rase
campagne a l’aide d’un
autre baton.Mais, outre
qu’il peut étre difficile
de trouver un endroit
suffisamment élevé,
tout le monde n’est pas
assez habile pour mon-
ter sur des écbasses a
I’aide d’un baton. Aussi
doit-on employer le
moyen suivant. Aprés
avoir placé les batons
des échasses sous les
bras, les goussets en
dedans, on les incline
en portant les extrémi-
tésinférieuresen avant,
dans unendroit ou elles
ne puissent pas glisser ;
on fait alors cingq ou six
pas de course, et, a I'aide des mains et des bras, on
s’éléve en lair (fig. 39).

Ti
40. — Marcher avec des
échasses.
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Marcher avec dca échasses».— Une fois I’équilibre-
bien établi sur les goussets, ou commence a marcher;,
les enjambées sont d’abord petites, mais on peut les al-
longer progressivement, et lorsque les échasses sont suf-
fisamment longues, ces enjambées deviennent de véri-
tables pas de géant (fig. 40). Les mains doivent toujours
étre placées a la hauteur des trochanters, et les jambes
se fléchir alternativement. Au moment ou la jambe se-
fléchit le bras du méme coté se reléve, le coude en ar-
riere ; il s’allonge lorsque la jambe se tend de nouveau.

Descendre des échasses. — Pour descendre des
échasses, il est nécessaire de bien prendre ses mesures
afin d’empécher les échasses de glisser au moment
méme de la descente. Ces précautions une fois prises,
on souléve le corps sur les bras, on détache les pieds
des goussets, on les porte en arriére, en donnant au
corps une légere impulsion dans cette direction. Le
corps reste autant que possible bien droit, la chute
doit avoir lieu sur la pointe des pieds; si elle avait lieu
d’une grande hauteur, il conviendrait de suivre les
régles posées pour les sauts en profondeur en arriére.

ART. H. — MOUVEMENTS DEMI-LIES AVEC APPAREILS
NON-'PORTAT IFS.

Action physiologique. — La plupart des exercices que
nous allons examiner appartiennent a la classe des exer-
cices du portique (on appelle ainsi une série d’exercices
exécutés a I’aide d’instruments fixés par une de leursm
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extrémités a une sorte de porte en bois). Ces exercices
meéritent la plus grande attention de la part du méde-
cin; ils consistent a élever le corps, soit par les mem-
bres thoraciques seuls, soit par I’action combinée de
ces membres et des membres pelviens, sur des instru-
ments tels que I’échelle de corde, la corde a nceuds et
la corde lisse.

L’action de grimper a I’aide des pieds et des mains
semble exiger moins de force et présenter moins de dif-
ficulté que les autres exercices; cependant, si on con-
sidére que chez I’homme les mains seules sont propres
a saisir les corps sur lesquels s’effectue ce mode de
progression, on voit que la différence n’est pas aussi
grande qu’on se I'imagine tout d’abord, et que, s’il faut
une certaine force pour soulever le corps a I’aide des
bras seuls, il ne faut guére une force moindre pour le
soulever a I’aide des bras et des jambes. Quant a leur
influence sur le corps, il est clair que ces exercices
agissent principalement sur les muscles du bras, de
I'avant-bras, de I’épaule, et sur tous ceux qui des pa-
rois de la poitrine viennent s’insérer a I’humérus ou au
scapulum. L’action de ces derniers muscles qui, dans la
plupart des exercices décrits jusqu’ici, n’est jamais
assez forte ni assez isolée pour que la poitrine en
éprouve un avantage bien appréciable, a toujours lieu
dans les exercices du portique a un degré assez élevé
pour que de suite son premier effet se porte directe-
ment et sur la cavité osso-cartilagineuse, dont ces
muscles concourent eux-mémes a former les parois,
et sur les organes qui remplissent cette cavité, y sont
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adhérents et en suivent les moindres mouvements.
Ces exercices sont donc imaginés non-seulement pour
donner de la force aux muscles des bras, mais encore
pour en donner & ceux de I’action et du développement
desquels dépend directement la vigueur de certains
organes (1). Si dans ces exercices les jambes sont peu
exercées, tous les muscles de la moitié supérieure du
tronc sont dans une action étonnante; le torse est sans
cesse le siege de tiraillements considérables qui grandis-
sent le diamétre du thorax et produisent comme résultat
final le développement de la poitrine et la largeur des
épaules. Le fait est facile a vérifier, car peu d’hommes
ont les épaules plus larges que les marins qui exercent
continuellement par le hissage les muscles du thorax.
Les exercices du portique sont fatigants pour ceux qui
commencent a les pratiquer; ils déterminent dans les
muscles de la poitrine, des bras, du cou, du dos et des
lombes des douleurs trés-vives; ces douleurs passent
rapidement aprés quelques jours de repos: d’ailleurs, a
mesure que I’'ont devient plus habile, elles vont en di-
minuant etfinissentpardisparailre presque entiérement.
On ne doit donc pas pour cela cesser ces exercices; loin
de 14, on doit les continuer et chercher a y acquérir
cette habileté qui supprime la fatigue.

(1) Voyez Londe, Gymnastique médicale. Paris, 1821.
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§ 1. — Echelles de corde. — Cordes a consoles —
Cordes a nceuds.

IiirércntcH sortes «éeliellcs «leeorile. — Les échelles
de corde sont des instruments d’une utilité incontes-
table, tant au point de vue de I’hygiéne qu’au point de
vue de leur application dans maintes circonstances de
la vie.

On les distingue en deux groupes, suivant la maniére
dont elles sont construites; dans le premier groupe on
place les échelles a deux montants; le second com-
prend, au contraire, celles qui n’en possédent qu’un
seul.

Les échelles de corde a deux montants, ou échelles
proprement dites, peuvent différer entre elles, suivant
que le nombre des échelons de corde est plus petit
ou plus grand que le nombre des échelons de bois.
Les échelles a un seul montant, ou échelles a consoles,
affectent différentes formes; les consoles sont des liges
de bois attachées au montant par leur milieu, ou bien
encore de véritables anneaux en bois traversés par la
corde a laquelle ils sont retenus au moyen de nceuds.

Les exercices que I’on peut exécuter avec ces instru-
ments sont trés-nombreux; ils offrent des variations
notables dans leur difficulté, suivant la maniére dont
sont disposeées les échelles.Leséchelles peuvent prendre,
en effet, les quatre positions suivantes :

1° Fixées par leurs deux extrémités dans une direc-
tion plus ou moins inclinée;



130

GYMNASTIQUE DESCHIPTTVE.

i Fixées par leurs deux extrémités, mais verticales;

Fis. 41. — Monter a I'échelle
de corde.

rieur, on étend les bras en haut, et on saisit

3° Fixées par leur partie-
supérieure et vacillantes;

4° Fixées par leurs deux
extrémités et horizontales.

Kxoi'eices sur le» échelle»
de corde |>roi>mneii( dite».
— Pour monter ou descen-
dre a une échelle de corde
fixée par ses deux extrémi-
tés, il n’est pas nécessaire
d’étre bien agile, un peu
d’attention et de bonne vo-
lonté suffisent. 1l n’en est
plus de méme lorsque 1’é-
chelle de corde est dans la
troisiéme position ; dans ce
cas, il est nécessaire de se
conformer & un assez grand
nombre de préceptes. It
existe bien des méthodes
pour monter a une échelle
de corde vacillante et ver-
ticale et pour en descendre;
nous n’en décrirons qu’une
seule. Etant placé debout a
terre au pied de I’échelle,
on pose le pied gauche
sur le premier baton infé-
les
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montants de I’éclielle (fig. 41). Aprés ce premier mou-
vement, on souléve le corps a I'aide du pied gauche et
des bras, on plie la jambe droite, le genou en dehors
et on place le pied sur le second échelon, lequel est
généralement en corde, en méme temps on éléve le
bras droit comme I’indique la figure. Ces deux nou-
veaux points d’appui des extrémités droites servent a
soulever le corps qui doit se maintenir toujours bien
droit et permettent aux extrémités gauches de faire le
méme mouvement et de s’élever d’un nouvel échelon.

Pour descendre on observe le méme procédé, mais
en sens inverse, c’est-a-dire que I’on descend une
jambe et le bras du méme cdté de la longueur d’un
échelon, puis les deux autres membres et ainsi de
suite jusqu’au bas de I’échelle.

On pourrait monter aux échelles en élevant, par
exemple, le bras gauche et lajambe droite, puis le bras
droit et la jambe gauche. La maniére précédente est
préférable en ce qu’elle est plus facile a comprendre
et a exécuter. Dans tous les cas, il ne faut point saisir
les échelons avec les mains, car ces échelons peuvent
étre en mauvais état et se casser, d’ou des chutes qui
peuvent étre graves.

Lorsque I’échelle est disposée horizontalement, elle
représente un pont volant sur lequel ou peut passer de
différentes manieres. La plus facile consiste a avancer
sur ce pont a l'aide des quatre membres, les genoux,
les jambes et les pieds appuyés sur les échelons, les
mains sur les montants. Lorsque I’échelle est bien
tendue, on avance simultanément les membres du
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méme coté (lig. 42); dans le
cas contraire, pour empécher
I’échelle de se tourner sens
dessus dessous et pour main-
tenir I’équilibre du corps, il
est préférable d’avancer en
méme temps les extrémités
opposeées, le bras droit et la
jambe gauche, par exemple,
puis le bras gaucheetla jambe
droite.

Le méme exercice pourra
se répéter en quelque sorte
en sens inverse, I’échelle de
corde se trouve placée au-
dessus du corps, et, par con-
séquent, celui-ci n’a d’autre
soutien dans I’espace que les
points d’appui qu’il prend sur
I’échelle a Iaide des pieds
et des mains (tig. 43). Il en
résulte une difficulté plus
grande, et une fatigue plus
considérable. Nous recom-
manderons ici, comme précé-
demment, de bien poser les
mains sur les montants et
non sur les échelons.

K\erclce» nui* len corilCN a
coiimoicn — Les exercices
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de la torde a consoles sont analogues aux précédents.
On peut monter & ces cordes debout, la position est
celle indiquée par la fi-
gure 44; il est facile, de
cette premiére position,
de passer a la seconde
(fig. 45); il suffit pour
cela d’effectuer un rac-
courcissement des bras
qui souléve le corps; la
tete, le corps et les
jambes doivent toujours
étre bien droits. Quant
aux pieds, leur mouve-
ment est trés-simple, ils
s’écartent les pointes en
dehors sans séparer les
talons, de fagon a laisser
passer chaque console
entre eux sans pour cela
laisser échapper la corde
qui est le meilleur guide
pour la régularité de
I’exercice. ¢
Au lieu de monter de-
bouton peut monterassis
(fig. 46); la premiére
chose a Caire est de s’as-
Seoir sur une console,
de prendre la corde avec les mains, une main sur
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Fig. 4t. —Monter a la corde Fig. 15. — Monter a la corde
a consoles (ler temps). a consoles (2> temps).
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chaque console, et de croiser les jambes. Ensuite on
éleve les bras le

plus qu’on peut

pour prendre la

corde au-dessus

d’une console en

tenant les mains

bien rappro-

chées. Ainsi

placés, les bras

tirent le corps en

haut en se rac-

courcissant for-

tement, le soulé-

vent, ledétachent

de laconsole a et

le portent sur la

console b,ou il re-

prend la position

assise; ces mou-

vements sont re-

produits périodi-

quement, larépé-

tilion en est tou-

jours facile, parce

qu’aucun d’eux

n’est perdu et

qu’aucun effort H- 46- “ Q/kCngncro?sgs a la codi
n est contraire.

La descente s'effectue en reportant les mains d une
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travée & une autre, eu écartant les cuisses a la dislance
convenable pour laisser passer une console, en les fai-
sant glisser le long de la corde et en les serrant pour
s’asseoir sur la console inférieure. Ces mouvements sont
répétés jusqu’a ce que lon soit arrivé au bas de Ié-
chelle.

Nous ne parlerons pas des exercices pratiqués avec
le secours des cordes a nceuds, ils sont les mémes que
ceux des cordes a consoles; ils n’en différent qu’en ce
qu’ils exigent des'efforts plus considérables pour main-
tenir les pieds sur les nceuds que sur les consoles.

8 Il. — Cordes lisses.

Exercices sur les cordes lisses. — |l est inutile de
décrire les cordes lisses et de dire tout le parti que
I’on peut tirer de ces appareils dans maintes circons-
tances critiques; nous ferons seulement remarquer que
les exercices exécutés sur ces cordes varient suivant
que ces cordes sont :

1° Verticales, simples ou doubles;

2° Horizontales ou inclinées, simples ou doubles.

Supposons, en premier lieu, qu’il s’agisse de monter
a une corde simple et verticale, on pourra employer
différentes méthodes dont la préférable est celle-ci :
étant placé debout prés de la corde lisse, on la saisit
avec les mains le plus haut possible, la main droite au-
dessus de la main gauche, puis, faisant un effort des bras,
on souléve le corps en I’air. Dans cette position on fait
rapidement passer la jambe droite par-dessus la corde
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d’abord vers la gauche et ensuite vers la droite par der-
riere, lacorde forme alors sur lajambe un tour complet
de spire. La plante du pied gau-

che la saisit et la serre contre le

tarse du pied droit (fig. 47).

Ainsi placée la corde a un grand

nombre de points de contact

avec la jambe. Lorsqu’elle est

bien serrée par la partie infé-

rieure a Iaide d’une forte pres-

sion du pied gauche, les mains

peuvent se détacher I’'une aprés

I’autre pour chercher un point

d’appui plus élevé et soulever

ainsi le corps. Pendant tout le

temps que dure le mouvement de

hissage du corps, la corde rede-

vient libre en partie, le pied

gauche est soulevé et le pied

droit est tourné en dedans et en

bas, de fagcon a empécher Ila

corde de s’échapper. Il faut avoir

un grand soin de ne pas laisser

la corde se détacher du pied

droit, ni le corps glisser le long

de la corde. Lorsque la chose

arrive, on (.10|t éviter de se brl- 47 — Monter 4 la
ler les mains. Pour cela on les corde lisse.
porte successivement I’une au-

dessous de I’autre sur la corde et on les y fixe forte-
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ment de facon a arréter I’élan du corps. Le mouve-
ment des pieds vient considérablement modérer la
rapidité de la descente par le moyen d’une pression
moyenne qui permet un glissement lent et métho-
dique.

Je suppose que I’on veuille se reposer, lorsque I’on
a parcouru une certaine distance, voici comment il
faudra procéder : quelle que soit la maniére dont on est
placé, on soutient un moment le poids du corps a l’aide
des deux bras, on détache les jambes de la corde et on
entortille lajambe gaucheen I’élevant un peu de maniere
ace que lacorde vienne passer par-dessus le métatarse,
la plante du pied droit appuyant vigoureusement sur la
corde. Ou supporte alors le corps au moyen du bras droit,
tandis que la main gauche se détache et va saisirla corde
sous la cuisse gauche, la main renversée les ongles fai-
sant face a gauche (fig. 48). Aussitot qu’on tient la corde
on lache les pieds en se retenant fortement avec la main
droite, puis on raméne la partie de la corde que I’on
lient de la main gauche prés de la partie supérieure
qui se trouve au-dessous de la main droite et on Iy
fixe en serrant avec les deux mains. On se trouve ainsi
assis sur la cuisse gauche, tandis que la jambe droite
pend naturellement (fig. 49). On peut répéter cet exer-
cice avec le bras droit et la jambe droite; il est bon de
faire remarquer qu’il exige une trés-grande force mus-
culaire; c’est un moyen de se reposer qui est lui-méme
trés-fatigant.

Pour descendre d’une corde lisse le moyen le plus
simple consiste a porter alternativement les mains I’'une
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au-dessous de l'autre, tout en laissant la corde dans la
position indiquée autour de lajambe.
On peut monter et descendre de la corde lisse au

Fig. 48. — Se reposer en Fig. 49. — Se reposer en
descendant de la corde lisse. descendant de la corde lisse.
(Zer temps). (2° temps).

moyen des bras, sans le secours des membres abdo-
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minaux ; mais, pour élever le corps a une certaine hau-
teur par la seule action des membres thoraciques, il
faut posséder une grande vigueur. Cet exercice h’inté-
resse donc que ceux qui veulent acquérir une force
extraordinaire; il importe peu a ceux qui ne cherchent
dans la gymnastique qu’un moyen d’entretenir leur
santé ou de la réparer.

Une corde est-elle placée horizontalement ou sur un
plan incliné, les jambes, les bras et les mains peuvent
prendre sur elle des positions différentes.

La maniére la plus facile de progresser sur une corde
horizontale ou en plan incliné sera celle qui donnera
aux bras et aux jambes une fatigue égale. Il y a deux
choses a observer dans ces exercices : la premiere,
qu’il faut soutenir le poids du corps; la seconde, qu’il
faut le transporter d’un endroit a un autre. Si on pou-
vait placer et maintenir le corps sur la corde a plat
ventre ou a cheval et s’avancer ainsi, sans doute ce
moyen serait préférable, car le poids du corps ne
demanderait alors aucun effort aux bras et aux jambes
pour étre soutenu, une des fatigues serait éliminée et
il ne resterait que celle du mouvement de progres-
sion; mais cette attitude est trés-difficile a conserver,
méme au repos, et les efforts que I'on fait pour em-
pécher le corps de tourner a droite et a gauche et
passer au-dessous de la corde sont plus grands que
ceux que l'on ferait pour soutenir son poids. Il en
est de méme de-la position verticale sur une corde,
cette position est tres-difficile a maintenir, parce que,
la ligne de gravité du corps se trouvant constamment
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déplacée dans le mouvement de progression et étant
d’ailleurs sans cesse en dehors de la base de susten-
tation de celui-ci, les chutes sont fréquentes et dif-
ficiles a éviter. Le seul moyen de passer d’un lieu
dans un autre avec une corde lisse horizontale ou
inclinée est donc de placer le corps au-dessous de
cette corde et de le soutenir, soit par les bras seule-
ment, soit par les bras et les jambes. Nous n’entrerons
pas dans la description particuliére de chaque méthode
employée pour passer sur ou plutt sous une corde
horizontale. Ces exercices n’appartiennent que de trés-
loin a la gymnastique, tandis qu’ils se rapprochent
davantage du funambulisme.

§ I11l. — Trapéze.

Les cxcrciccH du trapéze au point de vue physiolo-
gique. — Les tours de force exécutés sur le trapeze et
en général toutes les voltiges n’ont, par rapport a la
santé et a la force, aucun avantage sur les exercices
précédents. Tout leur mérite consiste dans I’acquisi-
tion superflue d’une agilité qui tient du prestige, mais
qui n’a d’utilitt que pour les hommes qui, faisant le
métier de funambules, doivent continuellement éblouir
les yeux du spectateur par tout ce qui parait au-dessus
de la force humaine. Disons cependant, pour étre
juste, que les exercices du trapéze donnent une
grande facilit¢ pour en exécuter un grand nombre
d’autres avec d’autres instruments, et que ces exer-
cices, rapprochant les épaules en arriére et exigeant
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d’une maniere spéciale la contraction des muscles du
dos, rendent ces muscles capables de contre-balancer
dans leur action les peetoraux. Nous n’examinerons

Fig. 50. — Elever le corps en faisant
effort des poignets.

pas ces exercices en détail, nous nous contenterons
d’en signaler quelques-uns qui ont un excellent effet

sur nos organes.
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Exercices sur le trapéze. — 1° Elever le COrpS CH
faisant effort des poignets.
Pour eela on saisit la base du trapéze, les pouces

Fig. 51. — S%établir sur le trapeze en
s’appuyant sur le ventre (ler temps).

en dessous, les mains séparées de 50 centimétres en-
viron, on éléve le corps en faisant effort des poignets

(fig. 51), les jambes allongées, les talons joints et
I.E BLOND. 10
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on revient lentement a terre. Une fois que I’on arrive
a faire cet exercice facilement on passe au suivant.

2" S’établir sur le trapéze.

On peut s’établir sur le trapéze dans trois positions :

Fig. 52. — S%tablir sur la base du trapéze en
s’appuyant sur le ventre (2e temps).

couché sur le ventre, assis ou debout. Les deux pre-
mieres positions sont assez faciles a prendre, et n’exi-
gent pas une trop grande habileté. En effet, pour
s’établir sur le ventre, aprés avoir élevé le corps le
plus possible en faisant effort sur les poignets, on porte
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les jambes en avant et en l'air de facon a les faire pas-
ser par-dessus la base du trapéze (fig. 51). Le corps
continue le mouvement et vient s’appuyer par le

Fig. 53. — S'asseoir sur la base du
trapéze et en descendre.

ventre, les mains sur la base, les bras ployés, les
coudes détachés (fig. 52).
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Pour passer de celle position horizontale a la posi-
tion verticale assise, on porte la main droite le plus
haut possible sur le montant droit, on éleve le corps
en faisant effort du poignet droit et en s’appuyant sur
le poignet gauche (fig. 53). Lorsque le bras gauche

Fig. 54 — S’asseoir sur la base du trapeze
et en descendre.

est bien tendu, par un mouvement imprimé au corps
on s’assied sur la base, les cuisses réunies, on porte
alors vivement la main gauche au-dessous de la main
droite sur le méme montant & la hauteur des épaules.
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Cette dérniére se détache et saisit I’autre montant
(fig- 54). 5
3° Descendre du trapeze.

La descente s’effectue de deux maniéres principales,
lorsque I’'on est établi sur la base du trapéze en s’y
appuyant par le ventre, il suffit de se laisser glisser
lentement les bras soutenant le poids du corps, et de
lacher la base au moment ou les-pieds touchent le sol.

et en descendre.

Lorsque I’'on est assis sur le trapéze la descente
s’effectue généralement de la maniére suivante.

On porte le haut du corps en arriére, en laissant
glisser les cuisses jusqu’aux jarrets, on descend les

mains le long des montants pour saisir la base pres
10.
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des cuisses (fig. 55) les pouces en dessous et I’on achéve
de renverser le corps (lig. 50), on lache alors simulta-
nément les deux mains et on arrive a terre en fléchis-

Fig 56, — S'asseoir sur la base du trapéze
et en descendre.

sant sur les extrémités inférieures et en portant les
bras en avant.
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La position représentée clans la figure 56 n’est .
pas sans danger. On voit en effet cjue, dans celte po-
sition, le poids du corps est soutenu par les bras
tournés en arriere, ce qui n’est nullement un mouve-
ment naturel ou plutdt ce qui est un mouvement naturel
trop exagéré. La conséquence de cet exercice, lorsque
les épaules ne sont pas assez fortes, est facile a déter-
miner. La téte de I’humérus se trouve déplacée de sa
cavité de réception, de la des luxations fort doulou-
reuses.

8§ 1V. — Bascule brachiale.

Cet appareil se compose essentiellement d'une
corde passant sur deux poulies horizontales, terminée
a ses deux extrémités par deux triangles appelés bas-
culateurs. Il a été inventé par le colonel Amoros(l) qui,
I’a destiné tout d’abord aux gens de lettres et aux em-
ployés de bureaux, et en général & tous ceux qu’une
position sédentaire réduit a I’inaction.

Deux hommes ou deux enfants se placent vis-a-vis
I'un de l'autre, les pieds joints, appuyant a terre bien
droits, et les bras bhien élevés au-dessus de la téte,
ils saisissent I’instrument avec les deux mains par le
petit triangle. La corde sera bien tendue, quand les
personnes qui vont se balancer I’auront prise et se trou-
veront exactement placées au-dessous de chaque poulie.
Pour commencer |’exercice et passer a la seconde

(1) Ainoros, Gymnastique et morale. Paris, 1818.
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position, I’'une des deux personnes pousse la terre avec
ses pieds pour s’élever en I'air comme si elle voulait
faire un saut vertical ; I’autre fléchit bien les jambes, les
genoux en avant et raccourcit les bras vers la terre au-
tant qu’elle peut. Tandis que I’une reste pliée et se rac-
courcit le plus possible, I'autre reste suspend ne un ins-
tant par I’effet combiné du saut qu’elle a fait elle-méme
pour s’enlever et de I’effort que son antagoniste fait pour
la souteniren I’air. La personne qui est en I"air tend par
son propre poids a descendre immédiatement; elle doit
conserver le corps, les bras et lesjambes bien droits et
allongés; elle doit toucher la terre avec la pointe des
pieds et toujours au méme endroit sous la poulie en
face de son camarade. Elle doit fléchir tout de suite
les jambes en avant, raccourcir les bras et porter les
mains vers la terre autant que ses forces le lui per-
mettent; I’autre, au contraire, doit se relever, se re-
dresser, s’allonger autant qu’elle le pourra et donner
une secousse a la terre ou au plancher, au moment
de le quitter et de s’élever en lair.

Ces mouvements ont un grand nombre d’avantages;
le corps prend alternativement les deux positions les
plus extrémes : la plus grande flexion possible et la
plus grande extension. On exerce la force des jambes,
des bras, et des mains, tantét poussant la base de sus-
tentation inférieure, tantdt supportant le poids de son
propre corps et ensuite relevant celui de son antago-
niste. La faculté de fléchir, de contracter et d’étendre
les muscles se développe d’une maniére étonnante.
Ainsi on exerce a la fois, d’une facon suffisante, la
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souplesse, I’agilité et la force, et cela tout en s’amusant,
labascule brachiale est donc un instrument appartenant
a la gymnastique hygiénique.

Notons en passant que les exercices pratiqués a l’aide
de ces appareils peuvent étre appliqués a redresser les
déviations de la colonne vertébrale, rétablir 1’équilibre
des clavicules et des omoplates, faire ressortir les
cotes et le sternum.

La bascule a poulie présente un assez grand incon-
vénient, c’est de rendre les chutes fréquentes a la suite
des ruptures dela corde produites par le frottement;
pour remédier a cet inconvénient, le colonel Amoros
imagina une machine formée par un double levier,
appuyé en son milieu sur deux chevilles correspon-
dantes en fer d’un mat vertical. Ce levier est terminé
a chaque extrémité par une forte barre de fer, il peut
étre placé a des hauteurs variables, suivant la taille de
ceux qui s’exercent, et servir a quatre personnes a la
fois. Les exercices avec cet appareil sont les mémes
que les précédents.

gV. —Vindas.

On appelle vindas un appareil formé par une poutre
dressée verticalement, et surmontée d’une calotte de
fer disposée de facon a tourner trés-facilement. A
cette calotte, a des distances égales, sont attachées
quatre cordes qui descendent jusqu’a trois ou quatre
pieds de terre et au bas desquelles sont fixées par le
milieu autant de petits palonniers; on appelle ainsi des
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barres de bois longues d’un pied a un pied et demi.
Pour s’exercer, on saisit ces barres par les deux mains,
et s’écartant du mat, on court en décrivant un cercle.
Sous I'influence de la force centrifuge, le corps se
détache complétement de la terre, et ne vient plus la
toucher que par intervalles de plus en plus écartés ;
on peut méme, en relevant les gpnoux contre la poitrine,
étre transporté pendant un certain temps sans autre
effort que celui de supporter le corps. Cet exercice, qui
est trés-actif, n’est ni moins amusant ni moins salu-
taire que le précédent; il est tres-fatigant lorsqu’il est
prolongé pendant un certain temps; cependant, comme
il plait beaucoup aux enfants, on voit ceux-ci s’y livrer
avec une ardeur toute juvénile que I’on est souvent
obligé de modérer.

CHAPITRE IV

MOUVEMENTS LIES

I Nous avons défini les mouvements liés des mouve-
ments exécutés a l’aide d’appareils fixes. Ces mouve-
ments sont analogues, par leur nature et leurs effets,
aux mouvements décrits dans la derniére partie du
chapitre précédent. lls comprennent deux ordres
d’exercices : les uns, qui ont. pour effet de développer
la force musculaire; les autres, qui ont pour but de
doter le corps d’une agilité que nous considérons
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comme superflue au point de vue hygiénique. Si les
premiers exercices appartiennent a notre sujet, les
autres s’en écartent tant soit peu, et nous les laisse-
rons de cOté.

8 1. Barres de suspension.

Suspension par les mains. — L’exei'cice le plus
simple et le plus élémentaire sur les barres de suspen-
sion, consiste a faire soutenir le poids du corps par
la force des bras Au commencement les éléves se main-
tiennent dans cel état incommode de station environ
vingt a trente secondes, puis lachent la barre en se
plaignant des douleurs que celte extension forcée des
muscles leur cause dans les membres. Mais peu a peu
ils s’habituent a résister et commencent a tenir plus
longtemps. Amoros cite I’exemple d’un soldat de ligne
qui restait suspendu pendant 42 minutes, a la barre de
suspension.Une pareille fermeté est rare; le plus sou-
vent, en effet, un homme ne peut se soutenir a la
barre au dela de trente minutes (fig. 57).

Les exercices a laide des barres de suspension
peuvent étre trés-variés, et on peut en porter la diffi-
culté aussi loin que I'on veut. lls exigent pour la plu-
part une assez grande dépense de force; on les consi-
dére généralement comme des exercices d’application.

Lorsque I’on est accoutumé a se soutenir par les
deux mains ou alternativement par chacune d’elles, on
peut chercher a élever la téte au-dessus de la barre;
pour cela, on fait effort des poignets de fagon & sou-
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lever le corps jusqu’a ce que le menton arrive au-
dessus de la barre, les jambes pendant naturellement.
Cette position, extrémement fatigante, ne saurait étre

Fig. 57. — Suspension par les mains.

gardée longtemps; on peut la changer en faisant porter

le poids du corps par les pieds et les mains : soit par
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les deux pieds et les deux mains 'fijr. 58), soit par un seul
pied et une seule main en méme temps. Pour prendre
la premiére de ces positions, on saisit la barre des deux
mains, on enléve le corps en faisant effort des poignets,

Fig. 58. Suspension par les pieds et les mains.

on lance les jambes vers la barre, et on les y accroche
par les talons; on passe de cette position a la suivante,
en s’accrochant par le pli du bras et de la jambe, et en
laissant pendre naturellement l'autre bras et l’autre
jambe. Cet exercice s’exécute avec le bras droit et la
jambe gauche, ou encore avec le bras et la jambe du
méme cOté.

Une seconde série d’exercices sur les barres de sus-
pension consiste a trouver au-dessus des barres une
position de repos ou d’équilibre, au moyen d’un réta-
blissement. Les rétablissements s’effectuent de plu-
sieurs maniéres :

1° Rétablissement sur la jambe. — Cet exercice
consiste a s’établir a cheval sur la barre; il comporte

LE BLOND. II
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quatre mouvements : 1° ou saisit la barre, les deux
mains rapprochées, et on reste ainsi suspendu; 2° on
raccourcit les bras, on lance les jambes vers la barre,
et on s’y accroche par le pli de I'une d’elles, la gauche,
par exemple; on laisse retomber la jambe droite na-
turellement; 3° on pose a plat sur la barre, d’abord

Eig. 59. — Rétablissement sur la jambe.

I’avant-bras droit, puis I’avant-bras gauche. Le coude
et le genou gauches sont aussi voisins, que possible,
la téte est élevée au-dessus de la barre; i°on imprime
a la jambe droite un balancement d’avant en arriere,
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qu’on répéte trois fois en augmentant a chaque fois
son impulsion. Le corps obéit au mouvement de la
jambe; au troisieme balancement, on fait effort sur la
barre avec le bras, on penche la téte en avant et on
redresse le corps presque verticalement; la cuisse
gauche, placée sur la barre, supporte presque tout le
poids du corps (fig. 59).

On descend a terre & volonté. On observe en tombant
les principes du saut en profondeur simple. Cette régle
est générale pour tous les exercices de cette section.

2° Rétablissement par renversement. — Cet exercice
consiste a s’établir au-dessus de la barre par un ren-
versement du corps, et a s’y placer en équilibre sur le
ventre; il s& compose de trois mouvements : 1° on se
suspend aux barres par les mains; 2° on raccourcit les
bras pour élever la téte le plus possible au-dessus de
la barre, et on donne aux jambes une vive impulsion
en avant, de maniere a leur faire décrire un-arc de
cercle. Le corps, durant le mouvement, rase la barre
jusqu’a ce que le ventre vienne s’appuyer sur elle;
3° on redresse le corps en allongeant les bras de toute
leur longueur, et on reste en équilibre sur les poignets,
le corps touchant la barre et dans une position presque
verticale (lig. 00).

3° Rétablissement sur les avant-bras. — Cet exer-
cice a pour but de s’établir sur la barre en faisant
effort des avant-bras; il se compose de trois mouve-
ments : 1° on se suspend a la barre par les deux
mains ; 2° on fait effort des poignets pour soulever le
corps, et placer lI'avant-bras droit dessus et le long de
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la barre, le coude légerement en arriérera main vis-a-
vis le milieu du corps; on place ensuite I'avant-bras
gauche de la méme maniere (fig. 01); 3° on porte la
téte en avant, on souléve le corps par un effort des
avant-bras, en s’aidant par une flexion simultanée des
jambes, on écarte les mains en ramenant les coudes au

Fig. 60. — Rétablissement par renversement.

corps par un mouvement de rotation sur les avant-bras,
on se place enfin en équilibre sur les barres, en s’y ap-
puyant sur le ventre et les avant-bras.
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Lorsque I'on est bien exercé, ces mouvements doi-
vent se succéder avec promptitude, et s’accomplir en
quelque sorte naturellement.

4° Reétablissement sur les poignets. — Il s’agit de
s’établir sur la barre par un effort des poignets; cet

Fig. 61. — Rétablissement sur les avant-bras.

exercice comprend quatre mouvements : 1° comme
précédemment; 2° on fait effort sur les poignets pour
soulever le corps, et placer I'avant-bras droit verticale-
ment au-dessus de la barre sans la lacher, le coude
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élevé; 3° on éleve ensuite dela méme maniére I’avant-
bras gauche, en portant tout le poids du corps sur le
bras droit (fig. 62); 4° on achéve de soulever le corps

Fig. 62. — Rétablissement sur les poignets.

en étendant les bras et on I’'améne contre la barre
dans une position presque verticale, en se tenant en
équilibre sur les poignets.

Suspension ei progression. — L&S CXCrcicCS de sus-
pension peuvent se compliquer de mouvements de
progression a droite ou a gauche, en avant ou en ar-
riere. De la une troisiéme série d’exercices dont le
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plus important porto le nom de progression par
brasses. Le corps étant suspendu a la barre par les
mains, une de celles-ci, la droite, par exemple, se dé-
tache, et, décrivant un demi-cercle, vient se placer le
pins loin possible de la main gauche; celle-ci se dé-
tache a sou tour, décrit un nouveau demi-cercle pour
se placer au-devant de la droite, et ainsi de suite.
Le balancement des jambes facilite beaucoup celte
progression; lorsque ce balancement s’effectue régu-
lierement dans un plan bien vertical, et lorsque la
main qui retient est bien le centre du demi-cercle que
décrit la main qui lache, I'exercice est treés-gracieux,
et n’exige que peu de force; bien des jeunes fdles
I’exécutent avec une admirable facilité, et j’ai été a
méme d’en voir plusieurs qui, quoique peu agées, par-
couraient de cette maniére prés de cent metres, sans
s’arréter ni se reposer.

§ Il. — Echelles fixes.

Monter et descendre par devant. — On peut tirer
un parti trés-avantageux des échelles fixes, soit pour
développer les facultés physiques des hommes, soit pour
en faire des applications opportunes dans un grand
nombre de circonstances de la vie civile ou militaire. Il
existe un grand nombre d’échelles fixes, d'invention et
de forme différentes. Les plus communes sont connues
de tout le monde, et comme ce sont ces derniéres qui
sont employées dans les gymnases, nous n’aurons pas
a en donner la description. Les échelles doivent étre
bien assurées par la partie supérieure aux objets contre
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lesquels elles s’appuient; le terrain qui les environne
doit étre bien sablé, afin d'amortir les chutes lors-
qu’elles ont iieu. Les échelles fixes peuvent étre pla-

Eig. G3 — Monter a I'échelle.

cées de plusieurs manieres, inclinées, verticales ou
horizontales. De la plusieurs séries d’exercices, dont

nous ne décrirons que les principaux.
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Le premier de tous les exercices consiste a monter et
a descendre d’une échelle inclinée, au moyen des pieds
et des mains (fig. 03). Cette action, toute simple et toute
commune quelle paraisse, n’en est pas moins soumise a
des régles qui la rendent plus facile et plus slre. Les
pieds doivent toujours se placer sur les échelons prés
des montants, parce qu'a cet endroit ceux-ci sont plus so-
lides et fléchissent moins ; on doit les enfoncer peu dans
les échelons, afinde pouvoirlesdétacherplusfacilement.
Il faut bien fléchir les jambes et porter les genoux en
dehors eninclinantun peu les pieds, de maniére ace qu’ils
s’appuient plus sur la partie externe de la plante, que sur
la partie interne. Les mains se fixeront toujours sur les
montants et non sur les traverses, d’abord parce que
ces derniéres présentent une moins grande solidité, en
second lieu parce que la poitrine se trouve mieux lors-
qu’on écarte davantage les bras. Arrivé ainsi a la partie
supérieure de I’échelle, on commencera a descendre.
Les regles a suivre sont les mémes que précédemment.

On peut répéter cet exercice en tournant le dos a
I’échelle, au lieu de lui faire face; I’exercice n’est que
trés-peu modifié dans sa nature par cette différence de
position dans le corps.

Nest parfois préférable, au lieu de descendre, comme
il vient d’étre dit, de se laisser glisser le long des mon-
tants. Pourcela,arrivéa la partie supérieure de I’échelle,
on se place comme si on allait descendre en lui faisant
lace, et on détache les pieds en faisant effort sur les
bras. On porte alors ceux-ci en dehors des montants
de facon a les serrer avec la partie intérieure, con-

tt.
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cave et latérale des pieds; les pointes sont tournées en
dedans pour former une sorte de coulisse et empécher
les pieds de s’écarter des montants de I’échelle. Celte

altitude prise, on commence a descendre le long de
I’échelle en déplacant successivement les mains sur les
montants et en se laissant aller le plus lentement pos-
sible. Pour cela, il faut beaucoup serrer les pieds
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contre les montants et entr’ouvrir peu les mains; les
jambes sont bien tendues, les bras Iégerement raccour-
cis. Quand on arrive a terre, les pieds se détachent
pour se fixer au sol, les jambes fléchissent, mais se
redressent immédiatement, de maniére a maintenir le
corps bien droit (fig. 6d). L’habitude de pratiquer ces
exercices procure des moyens puissanls pour sauver
sa vie dans bien des circonstances critiques.; leur uti-
lité n’est donc pas moins incontestable au point do vue
hygiénique qu’au point de vue pratique.

Slontrr <t descendre par derriéere. — Pour monter
par derriére a une échelle on peut employer les pieds
et les mains; généralement on ne se sert que des
mains; il existe un grand nombre de maniéeres d’ef-
fectuer cet exercice. Ou bien, on place les mains I’'une
aprés l'aulre sur le méme échelon; dans ce cas, on fait
effort des poignets pour élever le corps le plus possible
et porter une des mains a I’échelon supérieur. Lors-
qu’elle y est fixée, I’'autre main se détache et vient la
rejoindre; le corps conserve une rectitude parfaite,
les jambes sont réunies, la pointe des pieds en bas;
ou bien, les mains se portent alternativement sur des
échelons différents; lorsque I’'on est bien exercé, on
peut a chague mouvement franchir un échelon. Suivant
que les mains sont placées, I’une sur un échelon, lI'autre
sur un montant, ou toutes les deux sur un montant
ou alternativement sur les montants et les échelons,
on obtient tout un groupe d’exercices différant peu
les uns des autres. Les descentes s’effectuent iden-
tiguement de la méme maniére que les montées;
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on peut, lorsqu’on le juge a propos, monter d’une
maniére et descendre d’une autre, en passant facile-
ment de devant I’échelle par derriére, ou réciproque-
ment.

Lorsque I’échelle est disposée horizontalement, on
peut la traverser ou dessus, ou dessous. Lorsqu’on la
traverse par-dessus, I’exercice differe peu de celui des
poutres horizontales, dont nous allons nous occuper
bientdt. Le passage par-dessous s’effectue d’aprés les
mémes principes que la progression par brasses, au
moyen des barres de suspension.

Notons en passant les exercices de la perche a che-
villes : On appelle ainsi un instrument formé par un
mat, sur les cotés duquel sont disposés, a la méme
hauteur ou a des hauteurs différentes, des liges rigides
qui servent d’échelons. On se sert de cet instrument a
la maniére d’une échelle ordinaire en lui faisant face,
on peut s’en servir également en lui tournant le dos.

8 I1l. — Perches fixes.

Perches verticales. — Les perches fixes peuvent
avoir plusieurs directions, dont deux principales, 1’une
verticale, I'autre horizontale. Les exercices pratiqués
sur les perches fixes verticales sont les mémes, a peu
de chose prés, que ceux pratiqués sur les cordes lisses.
Ils comprennent I’action de grimper dont nous avons
déja examiné les effets sur I’organisme.
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Perches horizontales. — Quant aux exercices sur les
perches horizontales ou poutres, ils contribuent d’une
maniére si directe au perfectionnement de. I’homme,
qu’ils semblent réclamer une place importante dans
I’hygiéne privée. La marche sur la poutre horizontale
perfectionne le coup d’ceil et fournit & I’homme un
moyen précieux de pourvoir asa conservation. Ce pas-
sage difficile apprend a voir le danger sans en étre
effrayé, ou plutdt a ne voir qu’une difficulté tres-lé-
gere dans ce qui parait aux personnes non exercées
dangereux et effrayant. Aprés une certaine pratique
de cet exercice, il devient indifférent de marcher en
plein champ ou sur le bord d’un précipice. La chose
devient en effet la méme dés que, par des mouvements
précis et des changements d’attitude, on sait s’arranger
de facon a ne pas se laisser choir. La poutre sur la-
quelle on pratique cet exercice vient-elle, par I’agitation
de I’air ou par toute autre cause, a vaciller assez forte-
ment pour détruire I’équilibre, on peut se placer a
cheval sur elle en fléchissant les membres abdomi-
naux, et en prenant un point d’appui avec les mains;
on se releve avec la méme facilité en replagant simul-
tanément les deux pieds sur la poulre, aprés un balan-
cement préalable des membres abdominaux, et en
redressant les articulations dans le méme temps qu’on
délache les mains de leur point d’appui.

passage sur in poutre. — On passe les poutres
horizontales dans deux positions, soit assis, soit de-
bout. I’our passer la poutre dans la premiere position,
on se met a cheval sur elle et on place les mains a
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15 centimetres en avant, les pouces sur le haut de
la poutre, les doigts en dehors. Pour avancer, on sou-
leve le corps en prenant un point d’appui sur les mains,
et on le porte en avant sans frotter les jambes contre
la poutre, on s’assied lorsque les poignets touchent

Fig. 65. — Passer a cheval en avant.

les cuisses, et on répete ce mouvement en le rliyt—
niant jusqu’a ce que I’on soit arrivé a I’extrémité de la
poutre (fig. 65).

Avant de s’exercer a passer la poutre debout, il con-
vient de bien connaitre I'attitude qu’on y doit prendre;
la voici : le pied droit est un peu en avant du pied
gauche, le talon vis-a-vis le milieu du pied gauche, les
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bras sont tendus a la hauteur des épaules, les avant-
bras fléchis sans roideur, les coudes un peu en arriére,
les poings presque fermés et les poignets légérement
arrondis en dedans (fig. GG). Dans cette position, les
bras sont préts a étre tendus ou fléchis au besoin pour
rétablir I’équilibre, et agissent a la fagcon de balanciers.
La longueur du pas sur la poutre est trés-variable; on
commence par les faire trés-courts, afin de conserver
plus facilement I’équilibre, et on les allonge petit a
petit.

Lorsque deux hommes passant a cheval ou debout
sur une poutre viennenta se rencontrer, ils s’arrétent;
I’'un d’eux se couche en travers, les bras en avant, les
mains appliquées sous la poutre, I’autre se met debout
s’il n’y est déja et passe par-dessus sans le toucher.

Cet exercice, lorsque la poutre n’est pas a plus de 1m50
de hauteur et que les hommes sont tous deux debout,
s’exécute aussi de la maniere suivante : les hommes
placent les pieds droits 1’'un contre l’autre, la pointe
en dehors, le pied gauche restant en arriére. Us sé sai-
sissent légérement au corps et aux bras, pour se
préter un mutuel appui, pivotent sur le pied droit
tandis ([ue les pieds gauches changent de place entre
eux et se séparent ensuite pour se remettre en marche
dans la premiére direction.

Il est bon d’accoutumer les éléves a franchir la
poutre, lorsqu’ils sont chargés de fardeaux lourds ou
embarrassants :tels que boulets, sacs de sable, etc. On
les mettra ainsi a méme d’accomplir dans une occasion
pressante quelque action d’éclat.
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Les poutres horizontales peuvent servir a la maniére
des barres de suspension, dans ce cas elles sont situées

Fig. 06. — Marcher debout.

a environ deux metres du sol. Les exercices de suspen-
sion et de progression pratiqués sur les poutres présen-
tent plus de difficultés que sur les barres, a cause de
I’épaisseur plus considérable des poutres. Les rétablis-
sements s’exécutent comme sur les barres,de suspension.
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ncNeciMirr do in pontrc. — Pour descendre de la
poutre lorsque I'on est a cheval, on pose les mains sur
elle, en les séparant par une distance d’environ dix cen-
timétres, on souléve le corps et si on doit descendre a

Fig. 67. — Etant a cheval, passer la jambe droite par-dessus
la poutre et en descendre.

gauche, on passe la jambe droite par-dessus la poutre,
le jarret bien tendu, puis on rameéne cette méme jambe
a coté de la jambe gauche, et on descend il terre en se
soutenant avec Tes mains (fig. 07). Lorsque I’on doit
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descendre a droile on emploie des moyens inverses.
Si en descendant il était nécessaire de s’élancer au
loin pour éviler un obstacle placé au-dessous de la
poutre, on appuierait le ventre contre la poutre, on y
placerait les mains solidement, puis balancant deux
fois les jambes en avant et en arriere, on répéterait ce
mouvement une troisieme fois avec plus d’énergie, et
on imprimerait aux extrémités inférieures un mouve-
ment de projection en arriére, en poussant fortement
le corps avec les mains. L’arrivée a terre doit étre
soumise aux regles énoncées pour le saut.

La poutre horizontale sert a différents exercices de
voltige (on appelle voltige, des sauts pratiqués en pre-
nant des points d’appui avec les mains sur un appareil
fixe). Ces exercices, généralement dangereux, ne sont
pas d’une utilité tellement incontestable qu’il soit né-
cessaire de les pratiquer; nous les passerons sous Si-
lence, car s’ils donnent au corps une grande agilité,
ils n’ont pas une grande influence sur la conservation
de la santé.

i.e rock. — Cet instrument nous vient d’Allemagne,
et n’est pas encore trés-usité dans les gymnases. 11 se
compose de deux barres verticales qui en supportent
une troisieme horizontale; cette derniére est assez
mince pour pouvoir étre saisie facilement par les mains,
assez résistante cependant pour ne pas plier sous le
poids du corps. On répete sur le reck tous les exercices
que I’'on pratique sur les barres de suspension ou sur
le trapeze. A proprement parler, le reck est un trapéze
fixe, présentant tous les avantages du trapeze mobile,
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sans en avoir les inconvénients. Nous sommes persuadé
que cet appareil est destiné a rendre d’utiles services,
aussi nous ne saurions trop encourager son introduc-
tion dans notre pays.

§ IV. — Barres paralléles.

Les barres paralélles ont été imaginées en Alle-
magne; d’une maniére générale, on peut dire que cette
machine trés-simple est une des plus usitées dans les
gymnases, et des plus fécondes en bons résultats. Le
nombre des exercices pratiqués a l’aide de cet inslru-
ment est trés-considérable; les barres paralléles peu-
vent en effet représenter des barriéres, des murs dont
la hauteur et I’épaisseur peuvent s’augmentera volonté,
des plans inclinés, etc. ; elles peuvent également servir
pour faire pratiquer les premiers mouvements de la
natation et pour un grand nombre d’autres usages, car
on peut placer sur elles des planches, des bascules, des
perches, des cordes, etc., etc., et au-dessous des fdets
pour éviter les chutes. Les limites de cet ouvrage ne
nous permettent pas d’entrer dans la description de
toutes les modifications des exercices sur les barres,
nous ne donnerons donc que les principaux, ceux qui
nous semblent avoir I’influence la plus directe sur le
développement des fonctions musculaires.

On peut distinguer immédiatement trois ordres
d’exercices, comportant une action physiologique et
des mouvements différents : 1° soulever le corps;
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2° progresser entre les barres paralléles ; 3° les fran-
chir; ce dernier ordre d’exercices touche a la voltige
de trés-pres.

Suspension sur les mains. — La Suspension suT les
mains consiste a soulever le corps en faisant effort des

poignets, et a le soutenir le plus longtemps possible la
téte droite, les jambes pendantes, et les talons réunis.
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Cette position (fig. G8) est trés-pénible a garder, sur-
tout pour ceux qui commencent. On la quitte aisément
en fléchissant légérement les bras et en posant simul-
tanément les pieds a terre.

On peut se reposer lorsque I’'on est dans cette posi-
tion, en faisant porter le poids du corps sur les pieds et
les mains. Pour cela, étant suspendu sur les mains, on
lance lés jambes en arriere en les élevant un peu au-
dessus des barres, on les écarte aussitdt et on ac-
croche un pied en dehors de chaque barre; on allonge
le corps en l’abaissant lentement, on le reléve ensuite
en redressant les bras I’'un aprés l’autre; on détache
les pieds des barres et on laisse pendre lesjambes na-
turellement comme dans la position initiale.

Les deux exercices suivants ne demandent pas moins
de force musculaire que ceux qui précédent; ils con-
sistent : 1° a descendre et a remonter le corps par la
flexion des bras; 2° a se rétablir sur les p.oignets étant
assis a terre a I’enlrée des barres. Les mouvements du
premier exercice sont faciles a comprendre. L’homme
étant suspendu entre les barres, fléchit lentement les
bras, descend le corps en pliant les jambes pour éviter
de toucher la terre, puis le remonte en faisant effort
des poignets. Dans les premiers temps, la flexion des
bras n’est que tres-faible, mais bientdt par la pratique on
arrive adescendre le corps le plus bas possible (fig. Gl).

Supposons maintenant que I’éléve soit assis a terre a
I’entrée des barres, pour se rétablir sur les poignets, il
porte les mains sur la tete de chaque poteau, et s’y
cramponne fortement au moyen des derniéres plia-
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langes. Cette position une fois prise, il fait un vigoureux
effort des bras et éléve les jambes au-dessus du sol,
puis par une seconde impulsion énergique, il raméne
le corps et le fait monter au-dessus des poignets sans

Fig. 09. — Descendre le corps et le remonter par la flexion
et I’extension des bras.

que les jambes aient touché terre. Enfin, il allonge les
bras et place le corps dans la position verticale, les
jambes pendant naturellement.

I'r«|;rcssion mir les barres imiimllclph. — LIiCS CXer-

cices de progression sur les barres paralléles se font
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dans deux directions, en avant et en arriere, et a l’aide,
soit des membres supérieurs seuls, soit des membres
supérieurs et des membres inférieurs. De la quatre
types d’exercices que I’on peut varier beaucoup
1° progression en avant a I’aide des bras, 2° progres-
sion en arriere a l'aide des bras, 3° progression en
avant a l'aide des bras et des jambes, 4° progression
en arriere a l'aide des bras et des jambes; on peut
réduire ces quatre types a deux, si on remarque que les
exercices de progression en arriére sont presque iden-
tiques avec ceux de progression en avant.

Progression a I'nitle «les mains. — La progression
enavanta l’aide des mains s’effectue de deux facons dis-
tinctes : 1° en posant les mains alternativement sur les
barres, 2° en les posant simultanément.

1° Progression en avant, les mains étant posées alter-
nativement sur les barres. — L’éléve est placé a I’entrée
des barres et fait face a I’autre extrémité ; par une légére
impulsion des jambes, il s’enléve sur les mains et
occupe la position verticale entre les barres. Aussitot
qu’il est dans cette position, il porte un peu le poids
du corps sur le poignet gauche, et profite de ce déran-
gement d’équilibre pour avancer la main droite autant
qu’il le peut, sans essayer de forcer ce mouvement. 11
porte alors le poids du’corps sur la main droite, et
avance la gauche a son tour et ainsi de suite jusqu’a ce
qu’il soit arrivé a I’extrémité des barres.

2° Progression en avant, les mains étant posées
simultanément sur les barres. — Supposons [’éléve
suspendu sur les mains a I’entrée des barres : dans
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celle position, il fléchit un peu les bras et penche
légérement le haut du corps en avant, puis donnant
une impulsion aux jambes et fléchissant vivement les
genoux, il redresse en méme temps les bras et profile
de I'accord de ces deux impulsions pour porter simul-
tanément les mains le [dus loin possible en avant.
Avant de fléchir les bras de nouveau, il allonge les
jambes, puis il répete les mémes mouvements dans
le méme ordre, jusqu’a ce qu’il soit arrivé a I’extrémité
des barres. Ces mouvements sont difficiles a exécuter,
en ce qu’a chaque instant le corps se trouvant déplacé
de sa position d’équilibre, menace de tomber, et qu’il
faut le retenir dans sa chute.

IM'oNi'CKsion « raide des jambes et des bras. —
Les deux exercices précédents ne mettent guere en
action que les masses musculaires des bras et des
épaules, I’'exercice de progression a laide des jambes
et des bras exige le concours de presque tous les mus-
cles du corps et les soumet a des efforts trés-vifs.

L’homme qui s’exerce étant suspendu sur les mains
porte les jambes réunies légerement en arriére, puis
les lance en avant de maniere & les élever au-dessus
des barres. Au moment ou elles se trouvent le plus
élevées, il les écarte et les laisse descendre de fagon
a les poser sans secousse sur les barres, en avant des
mains, chaque cuisse ne formant qu’une ligne droite
avec la jambe, le pied étant placé autant que pos-
sible sur cette méme ligne (fig. 70). Puis, sans mettre
d’autre interruption que le temps nécessaire pour fixer
les cuisses sur les barres, il donne une impulsion aux
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jambes vers la (erre, et profite de ce mouvement pour
porter simultanément les mains en avant et pres des
cuisses sur les barres. Il baisse alors le haut du corps

Fig. 70. — Jambes en avant.

en avant en fléchissant un peu les bras, puis il enléve
les jambes en arriére, les réunit aussitot que les cuisses
quittent les barres, et les éléve jusqu’a ce qu’elles soient
a une hauteur telle que le corps reste un moment en
équilibre sur les bras. Enfin il laisse descendre les
jambes naturellement, en redressant le corps, et profi-
tant de l'impulsion, il les lance de nouveau en avant
pour recommencer le mouvement. Cet exercice est
tres-rude, il occasionne souvent a I’endroit ou les

cuisses posent sur les barres des douleurs trés-vives,
LE BLOND. 12
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qui disparaissent a mesure que I’'on devient plus fort.

F tiaichir le» barre» paralleles. — H existe plusieurs
maniéres de franchir les barres. On peut en effet, étant
placé entre elles, sauter soit a droite, soit a ga'uehe, 6u
bien étant placé en dehors d’elles, les franchir d’un seul
bond. Cette derniére sorte de saut appartient entierement
aux exercices de voltige qu’une sage gymnastique doit
rejeter.

Etant suspendu sur les mains, il s’agit de passer les
jambes réunies, en avant et au-dessus d’une des barres,

Fig. 71. — Se lancer a terre en avant vers la droite ou vers la
gauche.

la barre droite par exemple. Pour cela on porte les
jambes une premiere fois en avant et on les laisse aller
en arriére, puis on les fait revenir en avant, en augmen-
tant un peu I'impulsion et on les laisse de nouveau
retourner en arriére, enfin une derniére fois on les ra-
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meéne en avant en leur donnant le plus d’impulsion pos-
sible. On dirige alors immédiatement les jambes vers la
droite en cherchanta porter tout le corps de ce méme
coté, jusqu’a ce qu’il ait entierement dépassé la barre
droite. On lache aussitt la main gauche qui vient se
fixer prés de la main droite et on tombe a terre sur la
pointe des pieds, en ne conservant que la main gauche
sur-la barre. Cet exercice n’est nullement pénible, il
exige plus de jugement que de force; le point le plus
difficile, c’est de mettre le corps en équilibre sur les
poignets, au moment méme ou |’on passe les jambes
par-dessus la barre pour se lancer a terre (fig. 70).

Pour passer au-dessus de la barre en arriere les
jambes réunies, on donne aux jambes un vif mouvement
d’impulsion en arriére. Lorsqu’elles sont arrivées aussi
haut que possible, on les dirige immédiatement vers la
droite pour aller tomber a terre en dehors et prés de
la barre de droite. Aussit6t que les jambes commencent
a se diriger vers la terre, on lache la main gauche et on
la porte en avant ou en arriére de la main droite, puis
comme le corps descend toujours, on lache la main
droite et on ne laisse que la main gauche qui suffit
pour guider le corps dans son mouvement. Cet exercice
est tout a fait analogue au précédent.

8§ V. — Planches a rainures.

Les exercices des planches a rainures sont destinés
a développer autant que possible la force des bras en
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général et spécialement colle des derniéres phalanges
des doigts. On ignore le plus souvent quelle grande
puissance peut acquérir celte partie du corps, si petite
et si faible au premierabord, lorsqu’on la soumet a des
exercices gradués. Le premier de ces exercices est la
lutle des phalanges des doigts, on doit le répéter fré-
gquemment avant de commencer les exercices des
planches a rainures qui exigent une trés-grande vi-
gueur.

Les exercices a l'aide des planches a rainures peu-
vent étre rangés dans deux ordres ou groupes : 1° se
soutenir a I'aide des doigts; 2° avancer soit verticale-
ment, soit horizontalement dans cette position.

tiuspenKion par les «loigts. — Pour se suspendre par
les doigts, il suffit de s’accrocher avec les derniéres
phalanges dans la rainure la plus élevée que I’'on peut
atteindre, et de détacher les pieds du sol en fléchissant
les jambes; on se trouve ainsi suspendu par les mains
et on conserve cette position le plus longtemps pos-
sible. Dans cette position on peut exécuter plusieurs
exercices, dont le principal consiste a raccourcir et a
étendre alternativement les bras, c’est-a-dire a élever
et a descendre le corps par la force des bras (fig. 72, a).

wrogreNsion verlienle et horizontale. — Pour s’élever
verticalement le long des planches a rainures, on se
place d’abord dans la position que nous venons d’in-
diquer,puis résistant fortementdu bras gauche, on porte
par un mouvement brusque la main droite dans la rai-
nure supérieure; par un mouvement semblable, on
raccourcit le bras droit et on porte la main gauche
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dans la méme rainure. On recommence aussitot le
mouvement de la main droite, et on continue ainsi jus-

Fig. 72. — Sc suspendre par les doigts en les accrochant dans
une rainure.

qu'a ce que I'on soit arrivé en haut ou que les forces
12.
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viennent a manquer. Pour descendre on peut employer
le procédé inverse de celui que nous avons expose, ou
bien encore pratiquer un saut en profondeur. Cet exer-
cice demande beaucoup d’énergie et de sang-froid, il
est rendu malaisé par la difficulté que I’on éprouve a
supporter le poids du corps a l’aide d’un seul bras,
tandis que l'autre s’éléve vers la rainure supérieure.

L’exercice suivant ne présente plus les mémes diffi-
cultés; il consiste a avancer latéralement en portant
alternativement les mains vers la droite ou vers la
gauche. On se suspend par les mains, les bras raccour-
cis ou allongés peu importe, puis tirant sur le bras droit,
on fait légérement monter 1’épaule gauche, et on pose
la main gauche dans la méme rainure a une faible
distance de la main droite. On résiste alors du bras
gauche, de fagon a ramener la main droite preés de la
main gauche et ainsi de suite jusqu’a ce que I’on soit
arrivé & I’extrémité de la rainure.

Application a I'art militaire. — TOUS CCS exercices
peuvent trouver leur application dans I’art militaire; en
voici un exemple cité par le colonel Amoros, et rap-
porté par le lieutenant général du génie vicomte Dode.

« Lorsque I’'armée d’Orient, se rendant en Egypte,
s’arréta devant Malte pour s’emparer de cet important
établissement, le général Reynier, qui commandait une
division de I’expédition, eut ordre de se rendre maitre
de I'ile de Goze qui avoisine celle de Malte et qui en
dépend.

» Apres avoir débarqué quelques troupes de sa di-
vision sous le feu des milices de I'ile, qui en défendirent
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les accés, le général se dirigea avec la plus grande
partie de ses forces vers le Uabalo, point central de I'ile,
bourg et citadelle. En méme temps il chargea I’'un des
officiers du génie attaché a sa division, de s’emparer
du fort Chambray, petite place réguliérement fortifiée
du coté de la terre et s’appuyant a la mer par des escar-
pements. Il lui donna trois cents hommes d’infanterie.

» En s’approchant de ce fort et en descendant les
hauteurs qui le dominent et d’ot I’on découvrait une
grande partie de son intérieur, cet officier reconnut
que la place, d’ailleurs pourvue d’une nombreuse artil-
lerie, présentait du coté accessible deux fronts bastion-
nés avec des escarpes ‘élevées précédées d’un fossé
avec glacis et chemin couvert.

» Il n’y avait 1a, ni fort loin aux environs, aucune
échelle, aucune piéce de bois, ni rien qui fat propre
a aider a une escalade, et cependant la nuit nous
gagnait, et il était & craindre que I’ennemi revenu de
sa surprise, ou reconnaissant notre petit nombre et
la nullité de nos moyens pour nous emparer du fort,
ne fit usage de son artillerie, dont un seul coup de mi-
taille eqt suffi pour nous obliger a la retraite, n’ayant
a lui opposer que des fusils et des baionnettes. C'est
dans celte incertitude et cette position critique qu’un
officier d’artillerie faisant partie du détachement re-
marqua que l’architecture de I’escarpe et des pieds
droits de la porte offrait des rainures a la vérité d’une
trés-petite profondeur, mais qui régnaient jusqu’au
fronton. Considérant que les trouées par lesquelles
passaient les (leches du pont-levis, étaient assez larges
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pour qu’un homme pdt y passer, il congut l'idée d’y
grimper, de s’introduire ainsi dans la place et de nous
en abaisser le pont-levis.

» Déterminé a tenter cette entreprise, malgré la dif-
ficulté qu’elle présentait par la hauteur a laquelle il
fallait atteindre et le peu de prise qu’offrait la saillie
des pierres de taille, il commenca a grimper, arriva
bientdt a la trouée des fléches, descendit en dedans
de la porte, et était déja prét a faire la manceuvre du
pont-levis, quand quelques soldats maltais croyant voir
déja tout le détachement dans la place vinrent I'aider. La
porte s’ouvrit et le détachement francais prit possession
du fort, d’ailleurs fort bien approvisionné! Cest ainsi
que le courage et surtout I'adresse d’un seul individu
fit tout le succes d’une entreprise pour |’exécution de
laquelle on n’avait aucun moyen, et qu’on réussit sans
coup férir dans une tentative qu’un retard pouvait
rendre fort difficile et trés-meurtriere. »

8 VI. — Chevaux de bois.

Les exercices sur les chevaux de bois sont des
exercices de voltige, quelques-uns sont véritablement
dangereux et occasionnent fréquemment des orchites
traumatiques. Ces exercices ne conviennent qu’aux
hommes faits, et encore doivent-ils étre pratiqués avec
une trés-grande circonspection. Nous ne les rejetons
pas absolument de la gymnastique hygiénique, parce
gue nous sommes convaincus qu’ils peuvent avoir une
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heureuse influence dans I’éducation physique du corps,
toutefois nous croyons devoir reslreindre considérable-

Fig. 73. — Sauter en croupe et se mettre en selle, s’asseoir sur
I’encolure et descendre.

ment I’extension et I'importance que leur accordent
certains gymnasiarques.
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l.es exercice» le» plus simple». — Les plus simples
de ces exercices consistent & se placer sur le cheval
et a en descendre. Pour se placer sur le cheval, on
s’élance vers lui en courant et on frappe des pieds le sol
ou mieux un tremplin afin de se donner de I’élan. On
applique alors les mains sur la croupe et on s’éléve en
écartant les jambes; on retombe & cheval sur la croupe
les jambes placées naturellement. De la croupe, on
passe sur la selle, en prenant un point d’appui sur le
pommeau, enfin, prenant un nouveau point d’appui sur
I’encolure, on s’y met a cheval, on réunit la jambe
droite a la jambe gauche en la passant par-dessus I’en-
colure et on s’assied face a gauche, les mains placées a
droite et a gauche sur I’encolure. De la on s’élance a
terre le plus loin possible au moyen d’un saut en lar-
geur et profondeur (fig. 70, a, b, c).

Au lieu de s’asseoir d’abord sur la croupe, puis sur
la selle et enfin sur I’encolure, on peut d’un seul bond
prendre immédiatement une de ces trois positions et
descendre.

Parfois aussi I’'on peut s’établir sur la. croupe, soit a
genoux, soit debout. Pour descendre, lorsque I’on est
dans une de ces positions, on applique les mains sur
la croupe les doigts en dehors, puis on s’éléve sur les
poignets les bras joints au corps, et on s’élance en
arriére de facon a tomber a terre d’aprés les regles du
saut en largeur et profondeur. Ces deux derniers
exercices sont sans contredit plus difficiles que les
précédents, nous ne saurions admettre que I’on pousse
les difficultés au dela.
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CHAPITRE Y

EXERCICES PASSIFS ET MIXTES-

ART. I". — EXERCICES PASSIFS.

Définition. — Nous avons examiné jusqu’ici les exer-
cices dans lesquels les mouvements sont produits volon-
tairement par celui qui les pratique; dans les exercices
passifs, les mouvements sont communiqués au corps
et s’exécutent indépendamment de la volonté. Michel
Lévy et le professeur llostan ne rangent dans cette
classe d’exercices que la navigation et la progression en
voiture; d’aprés notre définition nous sommes en droit
d’y faire rentrer le massage, la faradisation et les cou-
rants continus, bien que les elfets physiologiques de ces
derniéres sortes de mouvements soient différents des
précédents. En effet, le massage et I’action électrique
n’exercent qu’une influence locale, tandis que dans la
navigation et la progression en voiture I'influence est
générale; celle-ci s’opere sur les viscéres particuliére-
ment, celle-1a se passe sur les.téguments, les muscles
et les articulations comme nous le verrons bientdt.

§ I. — Vectation.

la vectation dans l'antiquité et dans les temps nio-
«ionien. — L’exercice de la vectation était dans l’anti-
quité un exercice des plus violents. Pour s’en con-
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vaincre il suffit de jeter les yeux sur les chars anti-
ques,el deserendre compte deleur lourde construction.
Placé immédiatement au-dessus de I’essieu, sans I’in-
termédiaire d’aucun ressort, le plancher du char trans-
mettait a son conducteur toutes les secousses que lui
faisait éprouver I’état de la route, de la des efforts con-
tinuels pour maintenir le corps dans une position d’é-
quilibre stable. Depuis bien des siécles les chars ont
dépouillé ce caractére de grossiéreté; nos mceurs et
nos usages ont rejeté bien loin ces exercices périlleux
qui faisaient la gloire des Grecs. Aujourd’hui les chars
massifs de I'antiquité sont remplacés par d’élégantes
voilures suspendues, et le génie des carrossiers s’ef-
force, par Iélasticité des ressorls et la souplesse des
soupentes, de contenter notre mollesse. Le raffinement
est porté si loin, que non-seulement les chocs recus
par les roues ne transmettent plus a nos organes aucune
répercussion du mouvement, mais encore que les
balancements les plus doux arrivent a peine jusqu’a
nous. Les ressources thérapeutiques se sont-elles
accrues par ces industrieux raffinements! Je ne le sup-
pose pas. Quel bien-étre éprouvent nos organes énervés
par les plaisirs, ou les travaux intellectuels quand,
quittant les siéges moelleux qui ornent nos apparte-
ments, nous allons nous étendre sur les banquettes
ouatées de nos splendides voilures.

Il est facile de comprendre que plus les ressorls sont
élastiques, moins les chocs sont réfléchis, tandis que
plus la tension des soupentes est grande, plus la ré-
flexion des chocs est considérable : il en résulte que
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les chariots si usités dans les travaux de la campagne,
dans lesquels les ressorts sont peu élastiques et les
soupentes tres-fortement tendues, sont les plus conve-
nables au point de vue gymnastique, car si d’un coté
la violence des mouvements transmis doit étre assez
atténuée pour épargner au corps de trop rudes com-
motions, de l’autre, elle ne doit pas I'étre assez pour
annuler les légéres secousses qui constituent précise-
ment les avantages de ce genre d’exercices.

Action physiologique. — Dans I’exercice de la voi-
ture tel qu’il est pratiqué aujourd’hui, la respiration
est peu influencée. Cest a tort que certains auteurs ont
prétendu que la circulation et la calorification étaient
alors sensiblement diminuées.

« De toutes les fonctions organiques, ajoute le pro-
fesseur Rostan, celle qui ressent le plus évidemment
I'influence de ces exercices, c’est I’exhalation grais-
seuse du tissu cellulaire, et généralement la-nutrition
de tous les visceres. Aussi, sans vouloir expliquer par
quel mécanisme la nature opére cette nutrition de I'or-
ganisme, observons-nous que les personnes qui vont
habituellement en voiture sont pourvues d’un embon-
point remarquable. Si les fonctions assimilatrices, ou
plutdt les organes qui les exécutent, acquierent une
haute prédominance par I’exercice dont nous parlons,
il en résulte nécessairement que les fonctions encépha-
liques doivent étre influencées dans un rapport inverse,
aussi a-t-on observé de tout temps que les affections
mentales disparaissent souvent sous I’heureuse in-

fluence des voyages. Mais n’oublions pas de tenir
LE BLO\D 13
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compte des diverses circonstances ou se trouve le
malade : changement d’air, d’habitudes, de régime,
aspect d’une nature nouvelle, éloignement des causes
qui ont déterminé I’affection, tout ne concourt-il pas
puissamment a des cures souvent inespérées? »

Ainsi, si I’exercice de la voiture n’agit plus par les.
chocs qu’il imprime a l'organisme et par la contrac-
tion dans laquelle il maintient certaines parties du
corps, il agit encore par la distraction qu’il procure a
I’esprit, distraction capable, d’aprés le professeur Hos-
tau, de ramener le calme dans un esprit troublé par
la folie. Cet exercice ne doit donc pas étre rejeté de
la gymnastique, puisque son action peut étre dans
certains cas si incontestablement bienfaisante.

8§ Il. — Navigation.

De toute antiquité, la navigation sur les fleuves ou
sur la mer a été rangée par les médecins au nombre
des moyens hygiéniques dont I’nomme peut et doit
disposer pour entretenir sa santé et sa vie. Antyllus,
Aétius, Avicenna en ont fait I’objet de leurs observa-
tions, et Hippocrate, dans ses ouvrages, en signale
quelques-uns des inconvénients.

navigation fluviale. — La navigation sur les fleuves,
lorsqu’on se laisse aller au courant, ou lorsqu’on laisse
a dautres le soin de guider la barque, ne transmet
aux organes que des secousses trop faibles et trop
insignifiantes pour qu’on doive tenir compte de leur
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action. On est porté si tranquillement, qu’il ne semble
pas que l’on ait quitté son lit. Si donc cet exercice,
qui a proprement parler n’en est pas un, procure
quelque avantage, ce n’est guére que parce qu’il a lieu
dans une atmosphere plus pure et plus renouvelée, et
parce qu’il enléve pour un moment de Iesprit les
préoccupations qui sans cesse l’agitent.

La navigation fluviale peut devenir un exercice des
plus actifs, lorsqu’au moyen de rames, on cherche a
faire avancer le léger esquif qui porte le corps. Sans
cesse le tronc s’incline, sans cesse les bras sont
étendus et raccourcis pour porter alternativement la
rame d’avant en arriére : il en résulte une circulation
plus active, une transpiration plus abondante, une
respiration plus profonde, une augmentation dans la
calorification, en un mot tous les effets des exercices
actifs.

Hntijiiilia» mmiiiriliinc. Se» progré». — La navigation
maritime semble avoir été créée par les Phéniciens,
dont les vastes colonies s’éparpillaient sur les cotes de
la Méditerranée et dont le commerce considérable
reliait déja entre elles les nations de I’Orient et celles
de I’Occident ; des barques a rames et a voiles étaient
le seul moyen de transport dont ces peuples faisaient
usage. Les Carthaginois, les Grecs, et plus tard les
Romains, affronterent tour a tour tous les périls de la
mer, soit pour aller au loin chercher les produils qui
leur faisaient défaut, soit encore pour étendre leurs
conquétes. L’expédition de llannon, qu’elle soit ou non
une fable, la vague connaissance que les Anciens con-
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servaient d’une fle atlantique située dans I’Océan, en-
lin I’existence sur un des Tlots du cap Vert d’une statue,
représentant un cavalier dont le bras et la main gauche
sont étendus vers la terre, découverte plus tard par Co-
lomb, tous ces faits, dis-je, sont de nature a nous faire
supposer que la marine antique avait déja atteint un
grand degré de perfection. La chute de Rome n’en-
traina pas celle de I’art de la navigation ; les Normands
ravagerent sur des milliers de barques, les cbtes du
nord de I’Europe et pénétrérent par les fleuves jusque
dans I’intérieur des contrées les plus éloignées. Les
Génois et les Vénitiens perfectionnerent l'art de la
construction navale sous le rapport de la capacité et de
la stabilité du batiment; les Vénitiens, les premiers,
construisirent des navires pontés et en répandirent I'u-
sage. La flotte de Saint Louis n’était composée que de
batiments de cette sorte, il est important de remar-
quer que sur cette flotte parut le premier exemple
authentique de scorbut a bord des vaisseaux (1240).

Mais bientdt I’invention de la boussole, celle des
armes, et plus tard I'application de la vapeur comme
force motrice, firent faire a la navigation maritime des
progres immenses, et vinrent modifier considérablement
les conditions hygiéniques dans lesquelles se trouvaient
placés les marins, soldats,ou passagers embarqués a'
bord des anciens navires. L’influence de la navigation
maritime sur I’homme, varia aux diverses époques avec
les conditions hygiéniques des navires (1); sans nous

(1) Voyez Fonssagrives, Traité d’Hygiene navale, 2e édition,
Paris, 1877.
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occuper de rechercher ce qu’elle pouvait élre dans I'an-
tiquité, nous allons examiner ce qu’elle estactuellement
et passer en revue les causes de cette influence.

Atmosphére maritime. — Ces causes sont de deux,
sortes, les unes, naturelles, échappent au pouvoir de
I’homme, les autres, accidentelles, peuvent é&tre modi-
fiées par lui et tiennent principalement au régime
alimentaire ou a la construction du navire. Parmi les
causes naturelles, celle qui agit le plus directement sur
le navigateur, c’est sans contredit I’'atmosphére mari-
time. Par le fait méme d’habiter la mer au lieu de la
terre, le navigateur sans changer de latitude change
de climat. La plus de ces émanations, tantdt peu
saisissables aux sens et cependant délétéres, comme
celle des marais, des ports, des rades, des cotes a
deinie-mouillées; plus de ces particules odorantes que
la végélation et la vie animale prodiguent sur les con-
tinents; tous les corps étrangers, poussieres, germes,
miasmes empruntés a la terre, a ses émanations, a ses
végétaux, a ses animaux, se sont déposés et sont
inondés par les flots. Il en résulte que I’atmospheére
de la mer comparée a celle des diverses terres est d’une
pureté remarquable, ce qui permettait a Rouppe (1)
d’affirmer que la santé générale des équipages est
meilleure & la mer que dans un port quelconque, et de
dire que plus un navire est mouillé loin de terre mieux
les hommes s’en trouvent.

La proportion d’acide carbonique qui a la surface

(1) Rouppe, De morbis naviyantium, 176-1
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de la terre s’éléve souvent a -jyy ne dépasse jamais

dans l'almosphére maritime le chiffre de Ce
phénomene, qui tient a la grande solubilité de I'acide
.carbonique dans I’eau, ne contribue pas pour peu de
chose a rendre I'air plus respirable et plus pur. Ajou-
tons a cela que cet air, sous une méme latitude, est
plus frais qu’fi terre, grace a la chaleur que I’'eau lui
a enlevée pour se vaporiser; que la vapeur d’eau,
cet élément si important dans le jeu des phénomeénes
vitaux, se trouve dans une proportion telle, que Iair
acquiert presque son plus grand degré d’humidité ; que
les variations de température sont plus régulieres sur la
mer que sur la terre, et nous aurons une idée exacte de
la constitution de I’atmosphére maritime dont I’action
bienfaisante est reconnue de tous.

changement «ie eiimat. — Le changement de climat
est la seconde des causes naturelles qui agissent sur
le navigateur. Celui-ci passant en quelques semaines
des contrées les plus froides, aux contrées les plus
chaudes, visitant en quelques jours les continents les
plus divers par leurs qualités, se trouve ainsi soumis
sans aucune gradation aux chances les plus redoulables
de I’'acclimatement. Rouppe signale I’heureuse influence
que produit le passage d’un pays froid vers un pays
tempéré, tandis que, d’autre epart, il est d’observation
que la transition d’un climat chaud vers un climat plus
froid; détermine la mort des scorbutiques et des phthi-
siques. La navigation vers les contrées chaudes con-
vient donc parfaitement aux personnes dont les or-
ganes respiratoires sont atteints par un mal, presque
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toujours morte], ou dont la constitution se trouve in-
commodée par I’air embrumé des villes (1), tandis que
« les voyages faits dans une température froide sont
plus favorables aux personnes d’une constitution irri-
table, a fibres tendues, seches, et gréles, puisqu’il est
d’observation qu’une certaine quantité d’humidité en
suspension dans I’air, relache la fibre, diminue la trans-
piration et donne une sorte d’activité & ces tempéra-
ments trop sensibles et trop ardents (2). »

Causes accidentelles. —Les causes accidentelles qui
accompagnent la navigation n’ont guére d’influence sur
les passagers. Harement en effet la durée des voyages
maritimes n’excéde deux mois, et rarement I’alimenta-
tion des passagers laisse a désirer sous le rapport de la
qualité ou de la quantité. Quant & I’emplacement dont
chacun d’eux dispose, je sais bien qu’il n’est pas tou-
jours trés-considérable, que souvent méme il est insuf-
fisant; mais ce mal n’est presque rien, comparé a celui
dont souffrent les hommes du métier, qui eux passent
presque toute leur vie dans un trou, ou ils ont a peine
la place nécessaire pour se retourner. Cest surtout
lorsque la navigation a un but commercial, que I'avidité
mercantile encombre le navire de marchandises au dé-
triment du matelot. Trop souvent, surtout en Angle-
terre, le matelot marchand devient la proie de I’'arma-
teur et du capitaine. Les aliments, les logements font

(1) Voyez Joies Rochard, De I'influence de la navigation et des
paiis chauds sur la marche de la phthisie pulmonaire. Paris,
1853.

(2) Londe, Op. cil.
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défaut, les relaches indispensables n’ont pas lieu, afin
d’épargner le temps du retour, aussi I’état sanitaire de
la marine marchande est-il devenu de plus en plus
mauvais, et le scorbut, ce fléau de I’ancienne marine,
a t-il reparu sur les navires et dans les ports anglais.
Un rapport de M. Dickson(l) établit que la proportion
des scorbutiques, a bord des navires marchands atteint
souvent dans ce pays le chiffre énorme de 20 p. 100.
En Francerien de grave ne s’est manifesté depuis long-
temps a bord des navires marchands, les prescriptions
hygiéniques y sont mieux observées. L’alimentation est
plus saine et plus copieuse; les matelots sont générale-
ment logés sous un spardeck situé a I’avant, ou ils ont
plus d’air et de lumiére que dans les anciennes cabines.
Certaines causes d’insaluBrité tiennent a la construction
méme du navire, parmi elles il faut citer la présence de
I’eau, qui, suintant a travers les parois, vient s’accumuler
avec des détritus organiques de toutes sortes, au fond de
la cale. La présence de ces eaux stagnantes transforme
le navire en un véritable marais, et détermine dans
certaines circonstances I’explosion de fiévres intermit-
tentes et rémittentes de nature paludéenne, souvent
pernicieuses. La stagnation des couches d’air, la quan-
tité de vapeur d’eau et d’acide carbonique résultant des
émanations que cet air contient, lI'accés généralement
difficile et rare de I’air frais et de la lumiére, ont une
facheuse influence sur la santé des passagers et des

(1) Annual Report of tlie medical officer of tlie Privy Coun-
eil, 1863.
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marins habitant les différents étages d’un vaisseau. Le
pont, bien qu’il soit exposé a I’eau de la pluie, de la
mer ou de la rosée, et en général a (ouies les intem-
péries des climats et des saisons, est peut-étre la partie
la plus salubre du navire.

Maladie» iiiarHiines). — Presque tous ceux qui voya-
gent sur mer éprouvent des nausées, des vertiges et
des vomissements. Ces phénoménes ne sont pas parti-
culiers a la navigation, et il n’est pas rare de voir cer-
taines personnes les éprouver a la suite des exercices de
I’escarpolette, de la bague ou méme-de la voiture.
Voici la description que Kéraudren donne, de ce mal
désigné sous le nom de mal de mer. « L’abattement
et l'anxiété des malades sont bientét au comble, ils
frissonnent, ils chancellent, ils s’accroupissent, iis
n’ont ni la volonté, ni la faculté de se mouvoir; la me-
nace, les mauvais traitements ne peuvent les y déter-
miner. Dans cet état d’anéantissement physique et moral
I’homme le plus délicat, comme I’animal le plus im-
monde, reste au milieu des ordures répandues autour
de lui; il lie prend plus aucun soin de son existence,
il refuse les aliments qui lui sont offerts, il verrait avec
indifférence qu’on voulut le délivrer de la vie. »

La cause de ce mal est évidemment le balancement
du navire, lequel est soumis au double mouvement du
tangage et du roulis; quant au mécanisme de sa pro-
duction, bien des explications ont été données, qui ne
sont nullement satisfaisantes. Les uns attribuent les
désordres organiques aux mouvements sympathiques
qui remuent tout le tube digestif, et principalement

13
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I’estomac, les autres, a I'impression que produit sur la
vue le vacillement des objets, d’autres enfin, a une per-
turbation profonde dans lacirculation sanguine. Aucun
reméde n’a encore été trouvé pour combattre ce mal
heureusement passager; I’habitude de le braver, ou de
marcher a bord, habitude connue sous le nom d’ama-
rinement, semble étre seule capable de le vaincre.

La navigation améne chez ceux qui la pratiquent une
constipation souvent trés-persistante, qui tient soit a ce
que la nutrition est pins active, soit a ce une I’alimen-
tation est insuffisante. Il est facile de constater déplus
que tous ceux qui s’embarquent pour peu de temps
reviennent au port dans un état de bouffissure, qui a
fait dire que la mer engraissait. En se reportant a I'in-
fluence (pie I’lhumidité constante produit sur I’homme,
a I’étiolement, a la faiblesse, a I’engorgement lympha-
tigue que produit I’habitude des lieux sombres et
humides, on est porté a admettre I’existence d’une
anémie spéciale pour le marin, comme il en existe une
pour le mineur.

La stagnation de I’air, la privation de lumiére, I'ali-
mentation insuffisante, I’humidité froide ont déterminé
la production d’une maladie qui fait succomber, a elle
seule, des milliers de passagers et de matelots. Le scor-
but, qui adifférentes époques a frappé les habitants des
villes a rues étroites et tortueuses, situées le long des
fleuves ou dans des vallées humides, est devenu en
quelque sorte la maladie du navigateur. Les progres
amenés dans I’art de la navigation ont circonscrit les
ravages de cette terrible maladie; la découverte de
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substances dites antiscorbutiques, telles que le raifort,
le cresson, le cocliléaria et surtout le suc de citron
(lime-juice des Anglais), ont fourni au médecin des
moyens puissants pour la combattre et la faire dispa-
raftre.

Certaines maladies, telles que le choléra, la fiévre
jaune (vomito-negro), le typhus, la syphilis, peuvent
étre importées par les navires. Des précautions nom-
breuses ont été prises en vue d’empécher cette importa-
tion, et de protéger les sociétés; les principales sont
les quarantaines et les lazarets.

Les perfectionnements hygiéniques, introduits depuis
quelques années dans ce qu’on peut appeler la vie
marine, ont donné des résultats satisfaisants. Ces ré-
sultats sont tels, que si I’on compare la mortalité des
gens de mer de vingt a trente ans, a celle des gens de
terre du méme age, on est forcé de conclure que la vie
active et pénible du marin, loin d’&tre pour I’homme
une cause de mortalité, exerce une heureuse influence
sur les conditions de I’existence. Pour le prouver, il
nous suffira de rappeler que, parmi les exemples mé-
morables de longévité, les marins figurent au premier
rang a coté des soldats. La profession de marin, ou
I’habitude des voyages sur mer, ne doit donc point en-
lever a I’homme I’espoir d’atteindre une vieillesse avan-
cée; au contraire, I’'atmosphere maritime qu’il respire,
aussi pure que celle des montagnes, semble capable,
comme celle-ci, de lui réserver de longs jours.
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8§ I1l. — Massage.

3:aKsugc par pression. — Ou entend par massage
un froissement, une malaxation, un pétrissement des
muscles, exercé médicalement sur I’hnomme vivant. Ce
mot vient, dit-on, de I’arabe mass, qui signifie pétrir.
On distingue deux sortes de massage : le massage par
pression, et le massage par percussion.

il ne faut pas confondre le massage avec la friction,
qui n’est autre qu’un frottement exécuté sur toutes les
parties du corps ou sur quelques-unes seulement, ou
avec l’onction qui consiste a appliquer des substances
grasses sur les parties préalablement soumises a la fric-
tion. Le massage comprend tout a la fois la friction,
I’onction et quelque chose de plus; il a pour effet géné-
ral d’appeler le sang dans les capillaires sanguins et
d’augmenter la tonicité des organes. Le massage par
pression est le mode le plus employé, il consiste a pé-
trir etamalaxer les masses musculaires a l’aide des doigts
de la main; a faire jouer dans tous les sens les surfaces
articulaires, de maniére a éloigner et a rapprocher
meécaniquement les points d’attache des muscles et des
ligaments; a frapper doucement avec le talon ou le bord
extérieur de la main les parties les plus charnues des
membres; & exercer sur la peau des frictions grasses et
de légers pincements, a I’aide desquels on fait sortir de
la cavité des cryptes sébacées I’'espece de suif qu’elle
contient. Le massage s’exerce toujours a une douce
température qui varie de 25 a 35° Réaumur, dans un
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air sec ou saturé d’humidité ou méme dans I’eau. C’est
au médecin a modifier, suivant les cas, le milieu dans
lequel le patient doit étre placé pendant I’opération du
massage. Quant aux mille pratiques accessoires inven-
tées pour satisfaire le luxe et la sensualité, elles sont
parfaitement inutiles et indignes de nous occuper.

Les peuples orientaux, depuis bien deS siécles, pra-
tiguent le massage en tant que moyen hygiénique. En
Algérie, pour une somme trés-minime, on trouve dans
les établissements de bains, des hommes qui massent
avec uilé rare dextérité. Cette coutume se retrouve
dans le nord de I’Europe. Toutes les personnes qui se
soumettent a celte manceuvre prétendent en éprouver
une indicible sensation de bien-é&tre; il leur semble
que I’élasticité musculaire de la jeunesse se réveille
sous la main qui les presse, que les forces se rétablis-
sent, que le jeu de toutes les fondions s’exerce plus
librement; la fatigue qui résulte de la marche, de la
veille, ou des plaisirs de I'amour, disparait pendant
I’acte méme du massage. Il est difficile de croire qu’un
pareil moyeu n’ait pas une influence puissante sur
I’homme malade, aussi est-il d’expérience que dans
les rhumatismes aigus non fébriles, dans les rhuma-
tismes chroniques, dans les paralysies qui sont en voie
de guérison, dans I'impuissance virile, cette médica-
tion est suivie d’un heureux résultat. On prétend méme
que certaines phlegmasies intenses, principalement
celles de I’estomac, de I’intestin et des bronches, se
liant le plus souvent & I’état de la peau, sont avanta-
geusement modifiées par le massage.
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Matage par percussion. — M Sarlandiére, tenant
compte de I’'extréme fatigue que cause a celui qui
I’exerce, un massage bien fait et sachant, d’ailleurs,
combien il est difficile de trouver dans notre pays des
gens assez habiles dans cet art, pensa qu’une percus-
sion molle, plus ou moins forte, plus ou moins lente,
a l'aide d’un corps non contondant, placé au bout
d’un levier, afin de moins fatiguer I’opérateur, attein-
drait peut-étre le méme but que le massage. Il fit-donc
fabriquer pour cet usage des battoirs élastiques, dont la
palette circulaire est adaptée a un manche ayant deux
fois et demie sa longueur. Cette palette, rembourrée de
crin, est recouverte de flanelle pour les percussions a
sec, et de feutres ou de caoutchouc pour les percussions
au milieu de la vapeur aqueuse. Il est curieux de re-
marquer que lorsque I’on a percuté ainsi pendant quel-
que temps, la température de la peau, loin de s’élever,
s’abaisse notablement, et le succes de la médication
n’est jamais si assuré que lorsqu’il est facile de consta-
ter cet abaissement de température.

La percussion comme le massage par la malaxation
jouit de la propriété de délasser de la fatigue; on I’a
employée avec succés dans les affections rhumatis-
males qui n’étaient pas accompagnées de fievre, au
contraire la percussion devient inefficace et méme
dangereuse dans le rhumatisme fébrile et surtout dans
la goutte et I'arthritis rhumatismale, si ce n’est quand
a la fin de ces maladies il ne reste plus qu’une roideur
générale accompagnée d’endolorissement.

Traitement «le I'entorse par le procédé LebAtard. —
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Le massage a été heureusement appliqué au traitement
de I’entorse par M. Lebatard ei par M. Girard, qui ont
donné chacun, la description du procédé qu’ils ont
inventé.

Dans le procédé de M. Lebatard (1), le malade étant
assis, tient la jambe blessée étendue, la plante du pied
appuyée sur le genou de I'opérateur. Si celui-ci agit
sur le pied droit, il embrasse le talon dans la paume
de la main gauche, le bascule de bas en haut et d’ar-
riere en avant, exercant de la sorte une forte traction
sur le tendon d’Achille. Le pouce de la main gauche
s’étend autant que cela est possible sur tout le gonfle-
ment tibio-tarsien, en cherchant a amener derriére la
malléole externe tous les tissus qui en sont le siége.
On procede ainsi en maintenant la méme position du.
membre et du talon, jusqu’a ce qu’on ait ramené a sa
forme naturelle Ilarticulation qui primitivement était
tuméfiée. Le gonflement se dissipe sous I'influence de
cette forte pression, dirigée du bord interne au bord
postérieur de la malléole externe, le pouce de la main
gauche exerce encore des pressions moins puissantes
pour terminer I’opération et rendre au pied sur sa face
externe sa forme naturelle. Abandonnant les tractions
sur le talon, en le maintenant toutefois de la main
gauche, I'opérateur exerce de la main droite, sur la
face dorsale du pied entorsé, de fortes pressions qui,
dirigées de son extrémité inférieure vers la supérieure,
contournent l’articulation d’avant en arriére et obli—

(1) Lebatard, Gazette des hopitaux, 1850.
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quement de chaque c6té. Le pied, par celte manceuvre,
retrouve sa forme primitive et les douleurs détermi-
nées par les différentes pressions cessent a mesure
qu’on les exerce. Le malade, parait-il d’apres les ob-
servations de l’auteur, peut aussitot se lever et mar-
cher; aucun appareil absolument n’est nécessaire, et
le blessé reprend ses occupations le lendemain ou le
surlendemain de son accident.

procédé Girard— Dans le procédé de M. Girard (1)
le premier temps de I'opération consiste eu frictions
excessivement légeres, car a peine la peau est-elle
effleurée par le bout des doigts. Ces frictions sont exé-
cutées avec la face palmaire des doigts réunis, tou-
jours de bas en haut et de fagon a ne pas éveiller la
moindre douleur. Aprés un temps dont la durée varie
de dix a trente minutes, il est rare que I’'on ne puisse
exercer une pression un peu plus forte dont on gradue
I’intensité suivant les sensations éprouvées par le ma-
lade. Rarement a-t-on agi ainsi pendant une demi-
heure, que déja le patient accuse un soulagement no-
table, surtout appréciable lorsque les douleurs sont
continues. Aprés ces frictions, et lorsqu’on a pu exer-
cer sur le membre endolori une pression équivalente
au poids de la main, alors on commence le second
temps que M Girard nomme le massage proprement
dit. Dans les deux temps, on a soin d’enduire les doigts
et -mains d’un corps gras, afin de faciliter leur glis-

(1) Girard, Des frictions et du massage dans le traitement des
entorses de I’'Homme. (Bull, de I'Acad. de med., 1858, tome XXIV,
p. 135, et Gai. des Itop., 1858.)
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sement et de rendre leur contact plus doux a la peau.

Le second temps se pratique en suivant la méme
gradation, c’est a-dire d’une maniére douce et moel-
leuse. Il faut toujours que les mains soient promenées
dans le méme sens, c’est-a-dire de bas en haut et
qu’elles agissent, non-seulement sur les points doulou-
reux, mais encore sur toutes les parties tuméfiées;
ainsi dans I’entorse du pied et du poignet, on exerce
le massage depuis les extrémités des doigts jusqu’au
tiers supérieur du tibia et du radius, en mettant alter-
nativement les mains dans la position de la pronation
et de la supination.

Aprés ces manipulations, plus ou moins prolongées
suivant la gravité de I’entorse, on arrive a faire opérer
a larticulation des mouvements dans tous les sens,
mais cela seulement alors que les plus fortes pressions
faites avec les mains n’éveillent plus aucune sensation
douloureuse. Si les mouvements déterminent quelque
douleur, on doit s’en abstenir et revenir au massage,
jusqu’a ce que de nouveaux tatonnements aient mon-
tré que la jointure peut étre fléchie ou étendue sans
douleur. Ces mouvements imprimés a la jointure ne
peuvent qu’étre trés-douloureux, ils sont méme dange-
reux, si I’on veut les déterminer dés les premiers temps
de I’opération. D’aprés M. Girard, ces mouvements ne
sont pas utiles pour la réussite du traitement, et I’on
ne doit y recourir que comme moyen d’appréciation
des résultats obtenus par le massage.
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g IV. — Faradisation et courants continus.

Les applications de I'électricité a la physiologie et il
la médecine sont trop importantes, pour que lions puis-
sions les passer sons silence ; les premiéres remontent a
la découverte de la machine électrique et de la bouteille
de Leyde, elles ont été faites par Jalabert (de Genéve),
Sigaud de Lafon, et Mauduyt. La découverte de la pile
par Volta, amena une nouvelle phase dans I’application
médicale de I’€électricité; les courants continus furent
indiqués comme moyen thérapeutique dans quelques
affections, et remplacerent avec avantage I’électricité
statique employée jusqu’alors. Mais bient6t la décou-
verte des courants induits, et les recherches de Masson
sur l'action physiologique de ces courants, imprimeérent
une autre direction aux applications thérapeutiques de
Iélectricité et créerent I’électrisation localisée que
M Duchenne (de Boulogne) (1) désigne sous le nom de
faradisation.

Nous ne décrirons pas le grand nombre d’appareils
employés aujourd’hui en médecine, cette tdche nous
ménerait trop loin. Nous nous contenterons donc de
citer pour mémoire et comme étant les plus répandus
en France ceux de MM Breton, Gaiffe, Duchenne.
Parmi ces appareils, les uns reposent sur ce principe
physique, que tout courant .électrique, provenant d’une

(1) Duchenne (de Boulogne) De I'électrisation localisée et de son
agglzication ala pathologie et a la thérapeutique. 3° édition, Paris.
1872.
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pile, développe au moment ou il commence et ou il finit,
un courant induit de sens contraire, ou de méme sens
dans un circuit voisin de celui ou il circule (Masson);
les autres reposent sur les modifications magnétiques
qu’éprouve une armature en fer doux, qu’on en appro-
che, ou qu’on en éloigne un barreau aimanté (Clarke).

Ces derniers appareils portent le nom de magnéto-
électriques; ils sont moins employés que les appareils a
piles, bien qu’ils soient plus portatifs.

Dans I’'un ou l’autre cas, que ce soit sous I’influence
d’une pile ou d’un aimant, il se produit des courants
induits de sens divers, que I’'on recueille, aprés les
avoir régularisés, sur d’autres fils métalliques terminés
a leurs extrémités par deux réophores. Les rhéophores
usités dans la pratigue médicale sont de formes trés-
diverses, tantdt ce sont des cylindres métalliques creux,
terminés par des éponges seches ou humides, tant6t
des plaques métalliques, tantdt enfin des liges rigides,
terminées en boules, ou simplement des boutons. Sou-
vent, lorsque I’on veut localiser I’action physiologique
de Iélectricité, il est avantageux d’employer des pin-
ceaux ou des brosses métallinues, comme dans |’¢élec-
trisation culanée, ou encore des aiguilles fines en acier
ou en platine que I’on introduit dans I’épaisseur méme
des tissus.

Les courants électriques possédent la propriété de
développer dans les nerfs une certaine action, qui dé-
termine la contraction des muscles. Lorsque le courant
commence ou cesse de circuler, la contraction est
brusque, convulsive, d’apparence tétanique ; il n’en est
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plus de méme, lorsque le courant électrique est établi
et circule d’une maniére continue, les muscles con-
servent un état apparent de repos; mais les nerfs éprou-
vent une modification particuliere : ce qui semble le
prouver, c’est que lorsqu’ils reprennent leur état nor-
mal, c’est-a-dire lorsque le courant cesse, ils détermi-
nent dans les muscles ou ils s’irradient une vive con-
traction. Nobili et Malteurci, frappés de I’action des cou-
rants électriques continus ont pensé a.les appliquer a
la guérison du tétanos; mais le succés n’a pas cou-
ronné leur attente. Du Bois-Reymond et Onimus ont
généralisé et étendu la méthode d’électrisation par cou-
rants continus. Aujourd’hui, cette méthode est trés-
employée.

Méthode de M. lluehenne. — Cest a Sl. DuchenilC
(de Boulogne) qu’on doit I’explication pratique de la
méthode de I’électrisation localisée. Elle repose entiére-
ment sur ce fait, que I'on peut, a volonté, arréter I’ac-
tion électrique a la surface de la peau, ou la faire pé-
nétrer dans I'intérieur méme des tissus, suivant que
les conducteurs de I’électricité sont secs ou humides,
ou que la peau elle-méme est séche ou humide.

Supposons que I’on applique en deux points voisins
de I’épiderme sec, deux électrodes également séches,
il se produit entre ces deux électrodes une série d’é-
tincelles qui n’ont d’autre effet que de déterminer une
sensation de brdlure, et rien de plus, I’épiderme étant
mauvais conducteur de I’électricité et affaiblissant la
décharge qui se produit a sa surface. Si on place en
deux points de la peau deux électrodes, I’'une séche et
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I'autre humide, on éprouve dans le voisinage de I’élec-
trode humide une sensation légere qui reste culanée.
Il n’en est plus de méme si la peau et les conducteurs
sont humides. On voit alors se manifester des phéno-
meénes de contractilité et de sensibilité d’une intensité
variable, suivant que l’action électrique porte sur des
muscles, sur des nerfs ou sur des surfaces osseuses.
Dans le dernier cas surtout, la douleur est trés-vive,
de l1a ce précepte de ne pas faire agir I"électricité sur
les surfaces osseuses.

L’¢électrisation cutanée (Duchenne) se fait par trois
méthodes : la premiére porte le nom de main élec-
trique, elle consiste a prendre pour I’'une des électrodes
une éponge mouillée et pour l'aujtre la main que I’on
proméne sur les points que I’'on veut exciter. La se-
conde consiste a promener sur les parties malades des
plaques électriques; la troisieme, qui est de beaucoup
la plus active et qui est désignée sous le nom de fus-
tigation électrique, consiste & prendre comme con-
ducteurs des fils métalliques réunis en pinceau. La
sensation que I’on éprouve alors est analogue a la
pigdre d’un trés-grand nombre d’aiguilles fines. Quant
a I’électrisation musculaire, on la produit de deux ma-
nieres, soit en agissant directement sur un muscle pris
isolément ou sur un faisceau musculaire, soit en agis-
sant indirectement sur le muscle, par I’intermédiaire
des troncs nerveux qui s’y ramifient. Cette derniere
méthode exige de I’opérateur laconnaissance exacte de
la distribution des nerfs.

Applications thérapeutiques. — LcS Courants in-



duits, de quelg-ue maniére qu’ils soient engendrés
peuvent étre eflicaccnient employés : 1° dans les pa-
ralysies traumatiques des nerfs, c’est-a-dire dans les
paralysies consécutives a une lésion des nerfs; 2° dans
les paralysies qui accompagnent les empoisonnements
par le plomb ou les substances végétales; 3° enfin,
dans les paralysies consécutives a I’hémorrhagie céré-
brale. « Cest, dit M. Duehenne, un moyen dangereux
dans les premiers moments de I’hémorrhagie; mais,
apreés la résorption de I’épanchement, Iinflux cérébral
peut revenir aux muscles qui ont perdu leur aptitude
a réagir. La paralysie est alors localisée dans les mus-
cles; la faradisation localisée rend a ces derniers la
propriété qu’ils avaient perdue; » 4° dans les paraly-
sies rhumatismales, hystériques, graisseuses; on ob-
tient également de bons résultats dans certaines para-
lysies locales. Les névralgies, sauf celles de la face,
guérissent en général par l'excitation faradique. Il en
est de méme des troubles dans la sensibilité cutanée
et des lésions de nutrition musculaire.

La ne se borne pas le role de I’action de I’électricité
en médecine; on a utilisé en chirurgie, pour I’ablation
de certaines tumeurs ou la cautérisation restreinte des
parties profondes, l'incandescence des fils métalliques
pendant le passage d’un courant électrique continu
provenant d’une pile. Les avantages de cette méthode
sont, d’aprés Middeldorf, I'absence d’hémorrhagie, la
rapidité et I’énergie d’action, la limitation exacte des
etfets que I'on veut produire, enfin la possibilité d’at-
teindre certaines parties, qui sont inaccessibles aux in-
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strumenls tranchants ou aux caustiques ordinaires.
M. F. Régnault a déterminé, a la suite de nombreuses
expériences, les cas ou cette méthode devait étre em-
ployée et ceux ou elle offrait des difficultés presque
insurmontables et méme un véritable danger.

On a appliqué I’action des courants continus au
traitement des anévrysmes. On a remarqué, en effet, que
I’électricité possede la propriété de coaguler le sang,
par suite d’un dégagement probable d’un acide au pdle
positif. Ou introduit donc I’électrode positive au sein de
la tumeur anévrysmale, tandis qu’on fait agir 1’électrode
négative sur la peau. Cette méthode, désignée sous le
nom de galvano-puncture, présente quelque danger. 1
arrive quelquefois que les bords de la piqlre par la-
quelle on a introduit I’électrode positive s’enflamment;
cet accident peut étre suivi d’ulcérations et méme d’es-
chares.

ART. Il. — EXERCICES MIXTES.

Les exercices mixtes sont un composé de mouve-
ments volontaires et de mouvements involontaires. Ce
groupe est peu nombreux. Le professeur Rostan ne
parle, comme en faisant partie, que de I’équitation, de
la balancoire et du jeu de bague. Michel Lévy y range
la natation; car, dit cet auteur, «le nageur exécute des
mouvements volontaires, sans lesquels il ne pourrait se
soutenir a la surface de I’eau, en méme temps, il subit
Iimpulsion du courant plus ou moins rapide, les chocs
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de la vague, les douches de I’eau qu’il divise et qu’il
refoule sur lui, etc. » Mais le nombre des mouvements
volontaires I’'emportant de beaucoup sur le nombre
des mouvements communiqués, I’exercice actif est su-
périeur a I’exercice passif; aussi avons nous laissé la
natation dans le groupe des exercices actifs. Le type
des exercices mixtes est I’équitation.’

Les effets produits par les exercices mixtes sur I’or-
ganisme tiennent a la fois de ceux des exercices actifs
et de ceux des exercices passifs. Ils ne tendront jamais
a détruire I’équilibre qui doit nécessairement exister
entre les fonctions de la vie végétative et celles de
la vie animale. 1l est difficile d’ailleurs de préciser I’ac-
tion immédiate de ces exercices, car leur influence sur
les fonctions varie suivant que le nombre des mou-
vements actifs I’emporte ou non sur celui des mou-
vements communiqués. Cette influence sera d’autant
plus excitante, que les mouvements actifs seront plus
nombreux et plus intenses, et inversement.

§ X — Equitation.

Apercu historique. — L’art de I’équitation fut ensei-
gné aux hommes par le dieu Neptune, si I’on en croit
les mythologues, ou par Bellérophon, fils de Glaucus,
si I’on s’en rapporte au témoignage de Pline. Il est cer-
tain que, bien avant Bellérophon, on avait déja dressé
des chevaux, car la Bible nous apprend que le Pha-
raon qui envoya une armeée contre les Hébreux, quittant
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I’Egypfe, possédait une cavalerie nombreuse. Certains
peuples de I'antiquité excellérent dans I'art de I’équita-
tion : parmi eux, il faut citer les I’hessaliens, qui ont
donné naissance a la fable des Centaures, ces monstres
moitié hommes moitié chevaux, et surtout les Scythes,
qui passaient la plus grande partie de leur vie montés
sur des chevaux. Les habitants du nouveau monde
ignorérent I’usage, et méme I’existence de ces quadru-
pédes, jusqu’a la découverte du nouveau continent par
Christophe Colomb, et chacun sait de quelle utilité ces
animaux furent aux Espagnols, pour la conquéte de ces
nouvelles contrées.

De tous les exercices gne nous avons décrits, I’équita-
tion est un de ceux qui furent le plus négligés dans les
gymnases antiques. La cause en est probablement qu’ils
n’atteignirent point le but que les anciens avaient as-
signé aux exercices du corps, but qui était, non-seule-
ment d’acquérir et de conserver une robuste santé,
mais encore de doter le corps de la plus grande somme
possible de force musculaire. Malgré«cela, il exista en
Gréce des courses de chevaux, qui n attiraient pas moins
de spectateurs que les combats des athlétes. Ces courses
avaient lieu sur des chevaux montés sans étriers, et,
de méme que dans les courses en char, les coureurs
devaient revenir au point de départ, apres avoir tourné
une borne située a une distance plus ou moins grande.
L’usage des courses de chevaux s’est conservé jusqu’a
nos jours. Dans quelque pays qu’elles aient lieu, elles
attirent un immense concours de peuple. Les prix dé-

cernés aux vainqueurs sont souvent considérables, té-
LE BLO.ND. 14
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moin le prix de Paris, qui atteint le chiffre fabuleux
de cent mille francs.

llale des nioiiu'iiienls pjissifs et acUls dan* réqui-
luiion, — L’équitation, comme tous les exercices
mixtes, présente, au point de vue médical, deux actes
distincts : I’'un, passif, par lequel I’'hnomme placé sur
I’animal regoit, comme un corps inerte, la somme de
mouvements que cet animal lui communique chaque
fois qu’il se déplace ; l'autre, actif, en vertu duquel
I’homme se maintient sur l'animal, épouse au con-
traire ses mouvements, et le dirige. Dans le premier
cas, I’équitation communique a I’économie ou de légers
ébranlements, ou de violentes secoussses, suivant le
degré de vitesse du cheval, sa conformation légere ou
pesante, le terrain sur lequel il marche; mais surtout
suivant les différents modes de progression, désignés
sous le nom d’allures. Dans le second cas, le cavalier
fait effort pour résister a ces ébranlements et a ces
secousses, pour les modérer et les atténuer autant que
possible; cet effort est évidemment proportionnel a
I’intensité méme du choc transmis (1).

Lorsque le cheval marche au pas, les ébranlements
communiqués au corps sont trés-modérés et assez dis-
tants les uns des autres; c’est I’allure qui convient
le mieux apreés le repas, la seule que puissent se per-
mettre les personnes faibles, les convalescents et les
vieillards.

(1) Lomte, Oi. cit., et Dr Fitz-Patrick, Traité des avantages de
I'équitation considérée dans ses rapports avec la médecine, 1838.
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Le Irot est, au contraire, une allure trés-fatigante
pour le cavalier; dans ce mode d’équitation chaque
jambe antérieure de I’'animal agit diagonalcment avec
celle du train d’arriére, il en résulte des secousses
trés-rudes, qui désargonnent le cavalier a chaque mou-
vement, et contre lesquelles il est obligé, de réagir. Il
n’en est plus de méme dans le galop, ou le cheval,
s’élancant des deux pieds postérieurs sur les deux
pieds antérieurs, ne fait éprouver au cavalier que
d’agréables mouvements ondulatoires, qui ont lieu
seulement d’avant en arriére.

Les mouvements aelifs que le trot exige de I’homme
varient, quant a leur intensité et a leur nombre, suivant
qu’on adopte, pour monter a cheval, la méthode fran-
caise ou la méthode anglaise. Dans la méthode fran-
caise, les porte-étriers sont trés longs et le bassin sert
de point d’appui principal, les mouvements communi-
qués au tronc sont trés-nombreux, et les secousses qui
agitent les organes renfermés dans ses trois cavités
sont souvent Irés-fortes. Les muscles du tronc, et ceux
de la partie interne des cuisses, sont maintenus dans
un vif état de contraction et sont chargés, presque
exclusivement, de la part de mouvement actif que I’é-
quitation nécessite. Dans la méthode anglaise, les
porte-étriers sont au contraire fort courts, les jambes
et les cuisses sont fléchies, les tubérosités ischialiques
ne portent que fort peu sur la selle, le tronc se léve
a chaque instant par I’action des membres abdominaux
qui, au moyen du pied, prennent sur I’étrier un point
lixe de résistance. Autant la méthode francaise est
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élégante el permet a I’écuyer de déployer (oute sa
grace, autant la méthode anglaise semble disgracieuse,
el peu faite pour faire valoir I’habileté du cavalier.
L’ avantage reste cependant a cette derniere méthode,
parce qu’elle s’oppose bien plus efficacement a la trans-
mission des secousses, et permet de résister plus long-
temps a la fatigue qu’elles occasionnent.

Kllets physiologique* et tliériipeutigiiex. — Les effets
physiologiques de I’équitation tiennent de ceux fournis
par les exercices actifs, et les exercices passifs. Le
mouvement général qu’imprime I’exercice modéré du
cheval, est un des moyens les plus propres a fortifier
la presque universalité des organes du corps humain;
c’est celte propriété, tonique par excellence, qui le
rend si avantageux aux personnes faibles de constitu-
tion, aux convalescents et a ceux que des positions
sédentaires forcent au repos le plus absolu (1). Une
course modérée a cheval accélére Te pouls, multiplie les
inspirations, facilite la digestion el augmente I’appétit;
comme d’ailleurs, celui qui se livre a cet exercice,
perd peu par les sécrétions, tout retourne au prolit de
I'assimilation, c’est ce qui explique I’embonpoint re-
marquable des anciens officiers de cavalerie. Lorsque
la pratique de I’équitation est excessive, I’'embonpoint
fait place a une maigreur inquiétante; c’est ce qui a
lieu si frequemment chez les postillons et les courriers;
il est vrai qu’a une équitation immodérée, il faut

(1) Dr Rider, Elude médicale sur I'équitation (Ann. d’ligg.
publ. et de méd. lég. 2e sér. 1868, t. XXXI.)
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ajouter les nuits passées sans sommeil, I'intempérie
des saisons, et surtout I'abus des boissons alcooliques.

Sydenham (1) avait la plus grande confiance dans
I’équitation comme moyen thérapeutique; il la croyait
non moins efficace dans le traitement de la phthisie,
que le mercure dans la syphilis, ou le quinquina dans
la fievre intermittente. Pour ce fameux praticien, I’é-
quitaiion était un antiscrofuleux, un antichlorolique,
un spécifique dans les névroses, et les diarrhées ato-
niques, enfin un moyen puissant de régénération du
sang. D’autres auteurs, au contraire, se sont élevés
contre cet exercice. Certains, et parmi eux Hippocrate,
qui en fit la remarque sur les Scythes, ont pré-
tendu que I’équitation déterminait I'impuissance virile
a la suite de perles séminales involontaires. 11 est de
fait qu’une équitation assidue ameéne l'inaptitude aux
plaisirs de I'amour; mais cet effet n’est pas particulier
a I’équitation, il est la conséquence ordinaire de tous
les exercices violents et continuels du corps. L’exer-
cice modéré du cheval produit, au contraire, par suite
des frottements du périnée contre la selle, et des suc-
cussions modérées transmises aux organes sécréteurs
du sperme, I’excitation des organes génitaux et la pro-
pension aux plaisirs vénériens. Des faits nombreux
fournissent des preuves concluantes en faveur de cette
opinion, car bien des gens qui passent une partie de
leur vie a cheval possedent une nombreuse postérité.
On a reproché également a I’équitation de causer des

(1) Sydenham, Dissert, épis., p. Alt.
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engorgements dans les articulations, de provoquer des
acces de goutte et de sciatique, d’amener la produc-
tion de tumeurs anévrysmales (Cabanis), d’occasionner
des hématuries et des hémorrhoides (Tissot, Ilostan).
Mais tous ces inconvénients semblent plutét provenir
de I'abus de I’é¢quitation, que de sbn usage, et cet
exeicice, pratigué modérément, reste et restera tou-
jours un de ceux dont on est en droit d’attendre les
meilleurs effets.

8§ 11. — Vélocipedes.

Nous pourrions encore ranger parmi les exercices
mixtes, la progression extrémement rapide qu’on exé-
cute au moyen des vélocipedes, espéce de mécanique
a deux roues sur laquelle le voyageur, affourché comme
sur un cheval, a le tronc projeté en avant de maniére
que les mains se trouvent appuyées sur une barre
de fer transversale, tandis que les membres abdomi-
naux, appuyés sur deux pédales, communiquent a celte
machine une impulsion. Cet exercice exige des mou-
vements répétés des jambes, et devient promptement
fatigant. Les chutes sont d’ailleurs fréquentes et par-
fois trés-dangereuses, a cause de la position d’équilibre
instable dans laquelle le corps se trouve continuelle-
ment placé. La pratique de cet exercice occasionne
souvent des orchites traumatiques et autres affections
du méme genre. Il est heureux pour les jeunes gens
que la faveur dont cet appareil a joui quelques années,
soit tombée aujourd’hui.
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8§ IIl. — Gymnastique suédoise.

Définition et exercices. — La gymnastique suédoise
différe de la gymnastique ordinaire par une abstention
relalivement grande des mouvements actifs (mouve-
ments que I’'on exécute seul et par soi-méme sans le
secours d’une autre personne), par le développement
et un usage rationnel des mouvements passifs; mais
surtout, et dans la pluralité des cas, par I'emploi de
mouvements que M. Meding désigne sous le nom de
synergiques, ou doublés, et qui tous s’exécutent, soit
avec la résistance de I’éléve, soit avec la résistance du
professeur. On appelle les premiers semi-passifs, les
seconds semi-actifs. Un mouvement semi-actif est
donc celui que I’éléve exécute contre une opposition
plus ou moins considérable du professeur, tandis que
le mouvement semi-passif est celui que le professeur
fait exécuter a I’éleve contre une opposition plus ou
moins grande de celui-ci.

Les mouvements synergiques, semi-actifs (résistance
du professeur P. R.) ou semi-passifs (résistance de
I’éleve E. R.) ont I'avantage de provoquer la localisa-
tion de I’effort musculaire dans tel ou tel. point que
I’on voudra. Cette localisation n’est pas toutefois aussi
compléte qu’on le pourrait supposer, car la physiologie
enseigne que la contraction d’un muscle ou d’un
groupe musculaire est accompagnée, lorsque I’exci-
tation périphérique est suffisamment intense, de la
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contraction d’un trés-grand nombre d’autres muscles,
phénoméne qui constilue I’effort.

Voici un exemple qui fera mieux comprendre ce
qu’il faut entendre par mouvements synergiques.
L’éleve étant couché tout de son long sur une surface
plane, le professeur I'invite a élever la jambe droite
tout entiére, roitle et sans fléchir aucune articulation
autre que celle de la hanche. Au moment ou Iéleve
commence a élever la jambe en flexion sur le tronc,
le professeur pose quelques doigts de sa main droite
sur la pointe du pied et oppose de celle fagcon une
résistance légére, mesurée et uniforme. Tant6t il ne
laisse pas élever la jambe du tout, tantdt, et c’est ce
qui a lieu le plus souvent, il céde au mouvement ascen-
sionnel de la jambe. Dans ce dernier cas, tous les
muscles antérieurs du membre sont contractés pro-
portionnellement & la dose de résistance fournie par
le prufesseur. Veut-on exciter le groupe opposé a celui
dont nous venons de parler, il n’y a qu’a agir eu sens
contraire. Le professeur, en mettant sa main sous le
talon de la jambe restée en I’air, s’opposera quelque
peu a l'abaissement de la jambe, on aura alors le rela-
chement des muscles antérieurs et la contraction des
muscles postérieurs.

L’invention des mouvements synergiques est due
au savant académicien suédois Ling, le fondateur de
I’institut national de gymnastique a Stockholm, consi-
déré aujourd’hui comme une des gloires de la Suede.
L’application de ces mouvements a l'art de guérir est
évidente; nous en parlerons plus loin.



DEUXIEME PARTIE

GYMNASTIQUE HYGIENIQUE

CHAPITRE PREMIER

ORGANES DU MOUVEMENT-

Tous les étres organisés ont une origine commune et
primordiale : la cellule, qui se compose d’une enveloppe
amorphe, d’un contenu granuleux et transparent, dans
lequel on a constaté I’existence d’une vésicule, appelée
nucléus (noyau), qui renferme elle-méme un autre
noyau (nucléolus). La cellule affect.e des formes et des
propriétés diverses, suivant les organisations qu’elle
concourt a former. Dans les organisations inférieures,
elle a spécialement pour but les actes de la nutrition ;
chez les animaux plus parfaits, il n’en est plus ainsi,
non-seulement la cellule est le siége des actes nutritifs,
mais encore, par des modifications particuliéres, elle de-
vient le siége de la motilité, c’est-a-dire qu’elle acquiert
la propriété d’engendrer le mouvement.

Les moadifications dont nous parlons donnent nais-
sance a trois sortes d’organes : les uns donnent I'impul-
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sion : ce sont les nerfs; les autres, sous I'influence de
cetle impulsion, se conlractent : ce sont les fibres mus-
culaires; les troisiemes, sous I’influence de la contrac-
tion, se déplacent, et traduisent par des actes divers
Iimpulsion regue par la fibre musculaire : ce sont les
0s. Systéme nerveux, systéme musculaire, systeme os-
seux, tels sont les appareils du mouvement; c’est sur
ces différents appareils que nous devons maintenant
porter notre attention.

ART. ler. — SYSTEME NERVEUX.

Constitution élémentaire «lusystétmenerveux. — LES
éléments du systéme nerveux, ou plut6t, pour nous ser-
vir de I’heureuse expression de 5L Serres, les orga-
nites qui le composent, sont au nombre de deux : la
cellule et la fibre nerveuse.

Les cellules nerveuses présentent en général de tres-
petites dimensions, environ 1a 8 centiemes de milli-
meétre; elles ne possedent pas toujours d’enveloppe,
mais le noyau qu’elles renferment et son nucléole sont
toujours trés-apparents. Le plus souvent, ces cellules
sont étoilées, c’est-a-dire munies de prolongements
dont le nombre varie de un jusqu’a dix. Ces prolonge-
ments constituent les fibres nerveuses : ce sont des
tubes pleins, qui ont de 4—y a -®U de millimétre de
diamétre, et dans lesquels on distingue : 1° un tube pri-
mitif (gaine de Schwann), sorte d’étui élastique, homo-
gene, transparent, rempli d’une substance médullaire
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demi-fluide; 2° un cylindre axile, fd continu de sub-
stance albuminoide placé au centre de la moelle ; 3° une
substance médullaire (myéline), composée en grande
partie de substances grasses.

La myéline et son tube, ne sont autre cho.se que des
organes protecteurs du cylindre axile, qui est, a propre-
ment parler, la fibre nerveuse; ces organes manquent
fréqguemment, surtout vers les parties centrales et péri-
phérique des nerfs.

Les tubes nerveux, principalement ceux qui se ren-
dent aux organes de la vie renfermés dans les cavités
du tronc, affectent une forme particuliére; ils ont I'ap-
parence de fibres plates, pales, amorphes, ou a peine
fibrillaires, munies de noyaux trés-volumineux, ce qui
les a fait considérer par plusieurs histologistes, comme
appartenant au tissu conjonctif; mais I’histoire du
développement de la fibre nerveuse, I’étude des élé-
ments nerveux pales des animaux inférieurs, tout indi-
que la nature nerveuse de ces fibres qui portent le nom
de fibres de Remak.

Les éléments nerveux se groupent, en s’entourant de
tissu conjonctif; une premiere couche de ce tissu vient
se déposer au-dessus du tube primitif, de facon a le
recouvrir d’une substance homogéne, légérement striée
dans le sens de la longueur : c’est le périnevre
(Ch. Robin); une nouvelle couche entoure ces tubes
réunis en faisceau, et les recouvre d’une enveloppe
lache, dans laquelle rampent les capillaires nourriciers
des nerfs : c’est le névrileme. Enfin, tous ces faisceaux,
réunis en un tronc nerveux total, sont eux-mémes coin-
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pris dans une enveloppe générale; cette enveloppe re-
coit des filets nerveux, qui semblent étre aux nerfs, ce
que les petits vaisseaux sont aux gros vaisseaux, dans
les parois desquels ils se ramifient, et a la nutrition des-
quels ils servent.

centres nerveux. — Les libres nerveuses sont en
communication directe avec les globules qui leur don-
nent naissance. La réunion de ces globules en masses
plus ou moins volumineuses constitue les centres
nerveux. On distingue deux masses centrales princi-
pales : 1° I’encéphale, comprenant le cerveau, le cer-
velet et la moelle allongée; 2° la moelle épiniere, a
laquelle il faut adjoindre les ganglions qui se trouvent
disséminés dans les cavités viscérales, tout en conser-
vant des rapports intimes avec elle. Ces deux sortes de
centres nerveux sont le siege de phénomenes spéciaux
que nous analyserons briévement.

Fonction» generale» «le» contres encéphalique» pro-
prement «ni». — La substance cérébrale percoit les
influences des agents extérieurs, dont I’action lui est
transmise par les nerfs périphériques et par la moelle.
Les phénomeénes de perception donnent naissance a
des sensations spéciales, dont le siége se trouve dans les
organes des sens, et a des sensations générales, qui nous
avertissent des modifications de notre organisme, sans
nous renseigner sur la nature des agents qui amenent
ces modifications. Les sensations générales sont de
deux sortes : les unes vagues, comme la faim, la soif,
le malaise, affectent tout I’'organisme; les autres locali-
sées, comme la sensation d’une piqdre oud’une brdlure
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en un point quelconque du tégument cutané. Ces der-
niéres sont produites par une action extérieure portée
en un point déterminé de nos surfaces, et transmise aux
centres nerveux par des nerfs également déterminés. Il
est remarquable que, lorsqu’une cause agit en un point
quelconque du trajet de ces nerfs, cette cause provoque
la perception d’une sensation qui semble provenir de
la surface ou les nerfs en question vont aboutir. Cest
ainsi que lorsqu’on comprime brusquement le nerf
cubital vers la partie postérieure et interne du coude
(gouttiere épitrochléo-olécrdnienne), la sensation dou-
loureuse est localisée dans la partie interne do la main,
et surtout dans le petit doigt. Pour une raison ana-
logue, les malades frappés d’apoplexie cérébrale se
plaignent de douleurs périphériques dont la cause est
entiérement centrale.

Les cellules nerveuses du cerveau possédent la pro-
priété curieuse d’emmagasiner en quelque sorte les
sensations percues, de facon aies faire reparaitre plus
tard, indépendamment des causes qui les ont excitées.
Ce phénomene constitue la mémoire. Les expériences
de Flourens tendent a prouver (Cuvier) que les lobes
cérébraux sont le réceptacle principal ou les sensations
sont transformées en perceptions capables de laisser
des traces durables, c’est-a-dire qu’ils servent, en un
mot, de siege a la mémoire, d’ou a I’intelligence et a
la plupart des instincts.

Quant au phénoméne de la volonté, sa nature phy-
siologique a échappé jusqu’ici aux patientes recher-
ches des physiologistes et des philosophes. On sait

le blond. 15
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toutefois que le siege de la volonté se trouve dans le
cerveau, car on sait que les lésions de cet organe dé-
truisent les manifestations dites volontaires. On sait, de
plus, que les lésions agissent d’une maniere croisée,
c’est-a-dire que les mouvements du coté gauche, par
exemple, sont paralysés par une lésion siégeant dans la
partie droite (hémisphere droit) du cerveau. Les nerfs
qui partent de cet organe central s’entre-croisent donc
avant de gagner la périphérie. Il est curieux de remar-
quer que le mouvement central, qui détermine I’acte
volontaire étend souvent sa sphere d’action sur les
centres voisins, il s’irradie, comme I’on dit ; il en résulte
des mouvements volontaires associés a des mouvements
involontaires; c’est ainsi que, lorsque I’on éternue,
les yeux se ferment énergiquement, et que le muscle
frontal se contracte lorsqu’il s’agit d’effectuer un travail
pénible, tel que soulever un poids, etc. Le plus souvent,
et méme en général, on peut dire que tous les mouve-
ments exécutés sous I'influence de cet agent inconnu,
désigné sous le nom de volonté, sont des mouvements
assocCiés ; car presque jamais nous ne pouvons contrac-
ter a part un muscle. La contraction s’exerce toujours
sur un groupe musculaire, et c’est précisément ce qui
constitue I’association. Cette association est tout en-
tiere faite dans la moelle, dont le cerveau ne fait qu’ex-
citer les globules et les fibres.

On acherché depuis bien des années, a localiser les
facultés intellectuelles et morales dans les différentes
parties de I’encéphale. De nombreux travaux ont été
entrepris dans ce sens; malheureusement, ces tentatives
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ne sont pas encore parvenues a fournir a la science
des résultats bien précis. Dans I’état actuel de la
science, il n’y a encore qu’une seule localisation qui
semble trés-probable : c’est celle de la faculté de la
parole. Broca, dans ses travaux sur la perle de la pa-
role (aphasie), par suite de lésions cérébrales, parait
avoir prouvé que celte faculté particuliere a I’homme
réside dans une des circonvolutions cérébrales a
laquelle on a donné le nom de circonvolution de
Broca.

Les fondions du cervelet sont encore inconnues; de
nombreuses observations et expérimentations ont
fourni des résultats si contradictoires, qu’il est difficile
de donner une solution, méme approximative, a cet
important probleme de physiologie. Lorsqu’on enléve
cette partie de I’encéphale, les facultés dites intellec-
tuelles ne semblent pas étre atteintes;la sensibilité, la
mémoire, I’instinct, la volonté persistent intégralement;
mais, d’aprés les recherches de Flourens, ce qui est
détruit, c’est la possibilité de coordonner les mouve-
ments d’ensemble, en mouvements de locomotion. Le
cervelet joue donc, d’aprés cela, un role trés-impor-
tant dont Lussuna a méme exagéré |’étendue, en attri-
buant au cervelet le rdle d’organe central de la sen-
sibilité musculaire. Les couches profondes de la
substance du cervelet semblent d’ailleurs agir seules
sur I’acte de locomotion ; car, lorsque la Iésion de cet
organe n’est que superficielle, on n’observe aucun
résultat analogue' et les fonctions de la locomotion
demeurent intactes.
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Structure de Iu moelle épiniere. — La moelle Cpi-
niére fait suite a l’encéphale; elle s’étend depuis le
collet du bulbe en haut jusqu’au niveau de la der-
niere vertebre lombaire en bas; chez le feetus, la
moelle s’étend jusqu’au coccyx; mais, comme son
accroisement n’est pas en rapport avec celui de la
colonne vertébrale, elle semble remonter successive-
ment jusqu’a I’age adulte.

La moelle est d’apparence cylindrique, bien que
légérement aplatie d’avant en arriére. Son diamétre
n’est pas constant sur toute sa longueur, elle se renfle
une premiere fois a la hauteur de la derniére ver-
tébre cervicale, et une seconde fois & la hauteur des
dernieres vertébres dorsales. Ces deux renflements
portent les noms de renflement cervical et de renfle-
ment abdominal; ils correspondent au point d’inser-
tion des nerfs des membres supérieurs et inférieurs.
Coupée dans le sens transversal, la moelle épiniére
présente a la vue (fig. 11) une substance blanche dont
le centre est occupé par une substance grise, sur les
fonctions de laquelle nous reviendrons bient6t.

Longtemps on a considéré la moelle comme n’étant
formée que par des éléments nerveux cellules et libres.
Mais Virchow et Bidder ont démontré I’existence d'un
tissu réticulaire qui sert en quelque sorte de substra-
tum a ces éléments nerveux. Ce tissu qui porte le nom
de névroglie et qui sert de charpente a la moelle épi-
nieére, a été comparé par Bidder a une éponge dans
les cavités de laquelle se trouveraient les éléments
nerveux. La substance blanche contient une plus
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petite quantité de ce tissu que la substance grise.

La substance blanche de la moelle parait presque
exclusivement formée de fibres nerveuses; ces fibres,
dépourvues d’enveloppe et d’étui  médullaire, sont

Fig. 74. — Section transversale de la moelle épiniére de
I'homme.

Région cervicale (grossis. 10 diam.) cordons postérieurs; — ii, sub-
stance gélatineuse de la corne postérieure; — Kk, racine postérieure; —
I, racines antérieures; — a, sillon médian antérieur; — c, sillon mé-
dian postérieur; — b canal central de la moelle; — g, cornes anté-
rieures; — h, cornes postérieures; — e, cordon antéro-latéral.

réduites a des cylindres axiles d’une ténuité extréme.
La substance grise, outre des fibres nerveuses analo-
gues aux précédentes, renferme un grand nombre de
cellules dont les dimensions varient; ces dimensions
sont généralement en rapport avec le volume des nerfs
qui en partent (Gratiolet). C’est ainsi que les cellules
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des rendements abdominal et cervical sont plus grosses
que celles des autres parties de la moelle. Toutes ces
cellules envoient des prolongements qui s’anastomosent
entre eux et qui, par conséquent, n’ont jamais d’extré-
mités libres. Drailleurs, elles ne sont pas éparpillées
au sein de la substance grise; mais, réunies en masse
plus ou moins volumineuses, elles se superposent les
unes sur les autres pour former ce que I’on a appelé
les colonnes cellulaires. Des colonnes latérales de la
substance grise partent des fibres nerveuses qui s’ir-
radient dans la substance blanche et dont le trajet est
fort compliqué.

Origine et mode «l'action de* nerfs rachidiens. —
La moelle épiniére donne naissance a trente et une
paires de nerfs qui, traversant la colonne vertébrale
par des trous appelés trous de conjugaison, vont s’épa-
nouir dans les différentes parties du corps. Ces nerfs
se présentent sous forme de cordons blanchatres de
consistance variable; ils sont composés de fibres ner-
veuses, renfermant toutes les parties élémentaires que
nous avons déja examinées, et qui s’étendent sans
interruption depuis le centre nerveux qui leur donne
naissance, jusqu’aux organes ou elles vont aboutir.
Ces fibres prises isolément sont indépendantes les unes
des autres; mais elles se groupent a leur tour en se
juxtaposant et en s’entourant d’une enveloppe d’un
tissu résistant (ncvrilcme). L’origine des nerfs rachi-
diens parait étre a leur point d’émergence du centre
nerveux, en fait il n’en est rien, et l'origine réelle de
ces nerfs se trouve située dans la substance grise, dans
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ce que I’on a appelé les colonnes cellulaires. Dés 1811,
Charles Bell (1) entrevit que les fibres nerveuses con-
ductrices du mouvement et celles conductrices de la
sensibilité ne sont pas les mémes, mais qu’elles sont
groupées isolément. Cette premiere observation a ou-
vert la voie a une des plus belles découvertes de la
physiologie, dont toute la gloire revient a Magendie.

L’anatomie avait mis hors de doute que les nerfs
rachidiens naissent de la moelle épiniére par deux
racines, I’'une postérieure, l’autre antérieure, qui vont
se réunir a peu de distance de leur point d’émergence
pour constituer un nerf mixte; mais le réle de chacune
de ces racines était absolument ignoré. Aujourd’hui
il est propvé, grace aux expériences si nombreuses
et sivariées de Magendie, de Valentin, de Longet, etc.,
que les racines postérieures sont spécialement ré-
servées a la transmission des sensations, tandis
que les racines antérieures sont exclusivement mo-
trices.

La moelle épiniére étant mise & nu sur un animal
vivant, on découvre les racines antérieures et posté-
rieures des nerfs qui en naissent, et on fait I’expé-
.rience suivante. On pique ou on presse la racine an-
térieure, I'animal reste impassible, mais les muscles
ou va se distribuer le nerf correspondant entrent en
contraction. Si on excite de méme les racines posté-
rieures, I'animal par ses cris témoigne une vive dou-
leur. Dans le premier cas, on voit que I'influence ner-

(1) Charles Bell, Exposition of tlie natural see=~of the ner-
>es, 182t
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veuse va du centre a la périphérie, elle est centrifuge;
dans le second cas, elle vient de la périphérie au centre,
elle est centripéte. Il se produit donc dans deux ordres
de nerfs, qui, au point de vue anatomique, ne présentent
aucune différence, deux ordres de courants distincts :
I’un qui, venant des organes, marche vers le centre et
qui est un courant de sensibilité ; I'autre qui, partant
du centre nerveux, se dirige vers les muscles dont il
détermine la contraction et qui est un courant de mo-
tilité.

Nous avons vu qu’aprés leur émergence du canal
médullaire, les racines sensibles et les racines motrices
s’unissaient entre elles pour ne plus former qu’un
seul tronc commun, ou les deux éléments restent con-
fondus. Il en résulte des nerfs mixtes qui marchent en
se subdivisant ; mais prées de leurs terminaisons ces nerfs
tendent de nouveau a s’isoler selon qu’ils se rendent
aux organes moteurs ou sensitifs; cette séparation ne
se fait jamais complétement. Les nerfs qui se rendent
dans les muscles sont terminés par des plaques qui
ont tout a fait I’aspect granuleux de la substance du
cylindre axe des nerfs (flouget, Kuhne); elles sont en
effet caractérisées par une agglomération de noyaux
gue I’on observe & leur niveau. Quant aux nerfs qui se
rendent a la peau, aux organes des sens, aux mu-
queuses, ils se terminent par leur extrémité libre en
petits corps qui ont recu le nom de corpuscules du
tact, ou de Meisner, du nom du physiologiste qui les a
étudiés. Ces corpuscules sont trés-nombreux sur les
levres, la langue, le mamelon, le clitoris, le gland, la
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paume de la main et la plante des pieds. Quelques nerfs
semblent purement moteurs, tels sont le facial, le spi-
nal, I’hypoglosse; d’autres, au contraire, sont particu-
lierement sensitifs; parmi ceux-ci on peut citer le nerf
olfactif, le nerfoptique, le nerf auditif.

Fonction* «e la moelle. 1° conduction sensitive et
motrice. — Les nerfs centripetes arrivent a la moelle
par les racines postérieures; aprés avoir pris une plus
ou moins grande part a la constitution de la substance
blanche, ils se mettent en rapport avec la substance
grise, qui semble spécialement affectée a la conduction
des sensations douloureuses jusqu’a la masse encépha-
liqgue. Lorsqu’en effet on sectionne I’axe gris chez un
animal vivant, celui-ci perd toutes les sensations de
douleur, tandis que toutes les sensations de tact peu-
vent encore arriver au cerveau; le chloroforme produit
les mémes effets physiologiques. L’excitation sensitive
de la libre nerveuse se transforme dans le cerveau en
une excitation motrice qui, gagnant les racines anté-
rieures des nerfs rachidiens par I'intermédiaire de la
substance grise, se transmet aux organes périphériques
et les fait entrer en mouvement. La substance grise
n’est donc qu’un intermédiaire, une commissure,
comme I’on dit, entre les nerfs périphériques et I'encé-
phale.'L’étude des dégénérescences de la moelle con-
sécutives des sections de celle-ci ou de ses altérations
pathologiques, ont jeté une grande lumiére sur le mé-
canisme de celte transmission. Elle a prouvé que les
fibres nerveuses sensitives qui viennent se perdre dans
la portion de Iaxe gris, désignée sous le nom de

15.
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cornes postérieures, émettent des prolongements qui
s’élevent dans cet axe jusqu’a I’encéphale (Turck),
tandis que, d’autre part, les fibres motrices pénétrant
par les cornes antérieures de l'axe gris, vont aboutir
a un point de I’encéphale appelé corps strié.

7° Actes réflexe*. — Transformation «le IVxeitation
sensitite en excitation motrice par l'a\w gris. — Ltl
moelle épiniére ne joue pas seulement le r6le de con-
ducteur, comme nous venons de le voir, mais encore
celui de centre nerveux, et a ce nouveau point de vue,
elle préseide encore un grand intérét. On a constaté
sur des animaux que, si I’'on sectionne la moelle au-
dessous du cerveau, les nerfs périphériques lle cessent
point d’étre en communication avec un centre nerveux
qui joue le méme role que le cerveau. Il en résulte

Fig. 75. Schéma d’un réflexe simple.

1 surface (épithélium); 2 muscle. — A, libre centripéte; —B, cellule ner-
veuse centrale; ¢, fibre centrifuge ; A, B, et C, forment l'arc nerveux
qui préside au réflexe : arc distalique de Marshall-Hall; dans la nomen-
clature de cet auteur A représente la fibre eisodique, B, lecentre excito-
moteur €t C, la fibre exodique.

que l’action périphérique transmise par les nerfs cen-
tripétes ou sensitifs est reportée directement aux nerfs
centrifuges ou moteurs sans que le cerveau serve d’in-
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termédiaire, d’ot on a conclu que la subslance grise
de la moelle suffit a elle seule pour transformer la
sensibilité en mouvement. Celle action propre de la
moelle se manifeste lorsque, par exemple, aprés avoir
séparé I’encéphale, on titille la plante du pied; on voit
alors se produire le mouvement des extrémités exci-
tées; ce mouvement cesse des que la cause excitatrice
moesse d’agir.

Les impressions des nerfs de sensibilité ne remon-
tent donc pas toujours vers I’'encéphale ; elles peuvent se
métamorphoser en passant dans la substance grise de
la modlle en incitations motrices. Mais le mouvement
qui succede a une sensation, restant absolument étran-
ger au cerveau, devient inconscient. De la I’expression
de sensibilité inconsciente, employée par quelques au-
teurs pour désigner ce phénomeéne. On caractérise
mieux ce pouvoir propre de la moelle du nom d'action
excito-molricc, oh simplement d’action réflexe.

Les mouvements réflexes sont trés-nombreux et par-
fois tres-compliqués; tels sont, pour ne citer que les
plus communs, les mouvements de progression : mar-
che, saut, natation, etc. Le plus souvent, en effet, ces
mouvements s’effectuent sans I’intervention de l’intel-
ligence ni de la volonté, et sont spécialement le fait de
la moelle épiniére. Cependant a certains moments le
cerveau peut intervenir quand, par exemple, il s’agit
de changer la direction, de modérer ou de bater I'al-
lure du pas, etc. Un autre exemple d’acte réflexe est
le mouvement respiratoire; lair extérieur introduit
dans les veésicules pulmonaires et I’air chargé d’acide
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carbonique, qui en est expulsé, impressionnent conti-
nuellement les surfaces sensibles de la trachée et des
vésicules; ces impressions transmises a la moelle épi-
niére sont réfléchies par elle et transformées en mouve-
ments qui prennent un rhythme régulier, comme dans
la marche.

Dautres réflexes s’accomplissent tout a fait a notre
insu au sein méme de notre organisme. Tels sont
principalement les phénomenes de sécrétion. En thése
générale, on doit admettre que toute sécrétion est pro-
duite par une impression périphérique transmise a la
glande par I'intermédiaire d’un centre nerveux réflec-
teur. Telle est, par exemple, la sécrétion salivaire, qui
se produit lorsqu’une sensation gustative agit par un
nerf centripéte sur la moelle allongée, et se réfléchit de
la, par un nerf centrifuge, jusqu’aux glandes dont il
détermine la mise en action.

Intensité des» réflexes». — Les actes réflexes sont
soumis a différentes lois, suivant le degré d’intensité de
la cause excitatrice. L’excitation périphérique sensi-
tive est-elle faible, les muscles seuls ou se rend le
nerf excité entrent en mouvement; devient-elle plus
intense, le mouvement se propage aux muscles cor-
respondants situés de l'autre cO6té; enlin I’excitation
est-elle trés-forte, non-seulement les muscles corres;
pondants, mais encore I’'ensemble dejtous les muscles
entre en action (PAuger, Chauveau). La réaction mo-
trice semble d’ailleurs se trouver sous la 'dépendance
des causes qui agissent sur le pouvoir réflexe de I’axe
gris. Ce pouvoir réflexe peut, en effet, étre exagéré
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ou diminué par Iaclion de différentes substances.
Cest ainsi que la strychnine, la thébaine, la narcotine
I’exaltent, tandis qu’au contraire, I’acide cyanhydrique,
le bromure de potassium, la codéine, la narcéine, la
morphine, émoussent I'impressionnabilité de la moelle
pour I’action réflexe.

Le cerveau parait exercer une influence modératrice
sur le pouvoir réflexe, car aprés la décapitation des
animaux ce pouvoir s’exalte.

La température ambiante agit sur le pouvoir réflexe
de I'axe gris; la température chaude le déprime, tandis
que le froid Ilui donne une plus grande intensité
(Brown-Séquard). Certaines causes pathologiques dimi-
nuent lintensité des réflexes (anémie); d’autres, au
contraire, l'augmentent (infection septique, urémie,
ictére grave).

err grand sympathique. — On admettait autrefois
I’existence d’une troisiéme sorte de centres nerveux,
que I’on désignait sous le nom de ganglions. L’en-
semble de ces ganglions et des nerfs qui eu partent
porte le nom de systéme grand sympathique ; Bicliat
I’appelait systéme nerveux de la vie organique.

De part et d’autre de la colonne vertébrale sont dis-
posés des amas de cellules nerveuses, dont chacun en-
voie des prolongements & celui qui le précéde et qui
le suit, et a tous les viscéres en général. Ces amas cel-
lulaires sont entourés d’un tissu résistant (tissu con-
neclif), qui forme a leur intérieur des cloisonnements
tres-fins, entre lesquels se trouvent les cellules et les
fibres nerveuses. Les cellules nerveuses des ganglions
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du systéme grand sympathique, différent de celles du
systeme rachidien par leur petite dimension et par le
nombre de prolongements quelles émettent. Rarement
ces prolongements sont plus de deux, le plus souvent
ils sont réduits a un, parfois méme ils manquent abso-
lument. Quant aux fibres nerveuses, elles sont privées
d’enveloppes (gaine de Schwann et Myéline)et se trou-
vent réduites, par conséquent, a une sorte de subs-
tance pale, amorphe et munie de noyaux (fibre de
Remak). La constitution de ces fibres, qui entrent en
grande partie dans la composition des nerfs du sympa-
thique, donne a ceux-ci un aspect particulier qui permet
de les distinguer assez facilement des nerfs rachidiens.

Pendant longtemps on a cru, et Bichat partageait
cette opinion, que le systeme du grand sympathique
était absolument indépendant du systéme encéphalo-
rachidien. On lui attribuait alors la production d’un
grand nombre de phénomeénes mystérieux que l’on
nommait, avec plus ou moins de raison, sympathies.
Les progrés de I'anatomie et de la physiologie ont
démontré aujourd’hui, d’une facon irréfutable, que des
connexions nombreuses existent entre la moelle et les
nerfs sympathiques. Ces connexions sont méme telle-
ment intimes, que plusieurs auteurs refusent d’ad-
mettre les ganglions nerveux du systeme qui nous
occupe parmi les centres nerveux, et considérent avec
raison ces ganglions comme n’étant autre chose que
des appendices du systéeme encéphalo-rachidien. Quant
aux sympathies, il est parfaitement reconnu que ce ne
sont que des réflexes dont la nature est un peu plus
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compliquée que celle des réflexes déja décrits. Nous
n’examinerons pas ces réflexes, qui déterminent spé-
cialement les mouvements organiques des visceres,
(tels que les mouvements pérsistaltiques de I’intestin
et les mouvements du cceur), car ils n’offrent aucun
intérét au point de vue de la production des mouve-
ments du corps, les seuls qui doivent nous occuper ici.

vie <iu systéme nerveux. —1 Les éléments nerveux
possédent une vie particuliere au milieu meme de I'or-
ganisme; celte vie se manifeste par le pouvoir de
transmettre, au moyen de conducteurs centripétes, des
impressions aussi diverses que peuvent I’étre celles de
la lumiére, du son, du go(t, de la douleur et du plaisir;
de transformer dans des centres nerveux les impres-
sions sensibles en mouvements; de transmettre les
mouvements jusqu’aux organes par des conducteurs
centrifuges. Mais toute vie a nécessairement besoin
d’aliments pour étre entretenue, c’est ce qui arrive pour
le systéme nerveux : les centres nerveux, COmMpOsés
essentiellement de cellules, ont besoin d’une quantité
énorme de matériaux, et rendent aux milieux am-
biants, par I'intermédiaire du sang, une grande quantité
de déchets.

Nous verrons, bientét lorsque nous parlerons des
muscles, que les matériaux consommés par leurs élé-
ments physiologiques pendant leur fonctionnement, sont
surtout composés de carbone et d’hydrogene (sucres,
graisses). Les éléments nerveux paraissent au contraire
exiger principalement des matériaux albuminoides,
composés de carbone, d’hydrogéne, d’azote, et plus le
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travail nerveux est intense, plus les déchets de la com-
bustion des albuminoides sont abondants dans les éxcré-
tions : I’urée surtout se trouve en plus grande quantité
dans les urines. Byasson (1) a démontré (1808) que la
quantité d’urée excrétée varie suivant que l’activité des
centres nerveux est nulle, d’intensité moyenne ou portée
au plus haut degré ; représentée par 20 dans le premier
cas, elle monterait a 22 dans le second et a 23 dans le
troisieme. Daprés Flint (de New-York), le produit
exrrémenlitiel, formé par la désassimilation du cerveau
et des nerfs, serait plus spécialement représenté par
la cholestérine séparée du sang parle foie, et déversée
dans Il’intestin avec la bile. Cette maniére de voir,
basée sur de nombreuses expériences, montre que I’ex-
crétion de la cholestérine est proportionnelle a I’acti-
Vvité nerveuse.

Les actes nutritifs produisent dans les nerfs des
dégagements de forces, qui se manifestent par une
élévation de température, et par la production d’lec-
tricité. Schiff a démontré par des expériences récentes
que tout nerf qui fonctionne donne naissance a un
dégagement de chaleur qui se fait sentir jusque dans
les centres nerveux. D’autre part, Du Bois-Reymond,
au moyen d’un galvanomeétre de 10 & 15 000 tours, a pu
constater que, a I’état de repos, les nerfs sont par-
courus par des courants électriques allant de la sur-
face vers I'intérieur, et se comportant comme si les nerfs
étaient formés de deux éléments emboités, la gaine

(1) Kuss et Duval, Op. cit.
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étant positive et le centre négatif. Chaque fois, en effet,
que I’on réunit, a I'aide d’un conducteur métallique, la
surface naturelle d’un nerf avec sa surface de section,
il se produit un faible courant, qui va de la surface
naturelle a la surface de section, de la périphérie au
centre. Ce phénomeéne électrique, appelé force électro-
motrice du nerf disparait ou s’affaiblit des que la fibre
est soumise a une irritation, dés qu’elle sert de con-
ducteur, en un mot dés qu’elle fonctionne; c’est cette
disparition du pouvoir €lectro-moteur que I’on nomme
oscillation négative. On a supposé qu’a ce moment la
nutrition s’arrétait, et avec elle la production du cou-
rant normal de I’état de repos. On comprend dés lors
aisément comment la fibre nerveuse peut se fatiguer,
et pourquoi une irritation prolongée la détruit (1).

ART. Il. —SYSTEME MUSCULAIRE.

Nous avons vu que les nerfs qui sortent de la moelle
épiniere vont se rendre dans les organes situés a la
périphérie, dont ils déterminent la mise en action. On
donne le nom de muscles & ces organes pris en parti-
culier, et de systtme musculaire a leur ensemble.
L’étude des muscles doit maintenant nous occuper;
nous la diviserons en trois parties : nous examinerons
successivement la constitution des muscles, les pliéno-

(t) Vute. Kiiss et Duval, Op. cit. — Reaunis, Nouveaux éléments
de Physiologie humaine. Paris, 1876. — Béclard, Physiologie hu-
maine. Paris, 1860. — Longet, Physiologie. Paris, 18G8. —\Wundt,
Physiologie.
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meénes physiques et chimiques dont ils sont le siege a
I’état de repos, en dernier lieu les phénoménes physi-
ques et chimiques dont ils sont le siége lorsque, quit-
tant I’état de repos, ils entrent en action sous I’intluence
de I’excitant physiologique transmis par les nerfs, et

connu sous le nom de volonté.
Constitution des muscles. — Cléments musculaires.

— Les éléments musculaires dérivent par des méta-
morphoses plus ou moins complétes des cellules em-
bryonnaires; ils présentent trois types qui caractérisent
différentes espéces de muscles, et jouissent tous de la
propriété singuliére de changer de forme. De ces trois
types un seul mérite d’attirer notre attention ; c’est celui
qui entre dans la composition des muscles locomo-
teurs; quant aux deux autres types, ils sont spécialement
réservés aux muscles de la vie végétative, et n’intéres-
sent que les physiologistes.

Les muscles soumis & I’excitation volontaire, ou mus-
cles locomoteurs sont formés d’un trés-grand nombre
de fds cylindriques ayant presque toujours méme lon-
gueur que le muscle ol on les trouve; ces fds cylindri-
ques présentent un caractere remarquable, qui permet
de les distinguer tout d’abord des deux autres éléments
musculaires, je veux parler d’une série de stries dis-
posées transversalement sur toute leur longueur. Ces
stries ont fait donner le nom de fibres striées aux fils
cylindriques dont nous parlons, et de muscles striés a
leur réunion en faisceaux. Les fibres striées peuvent
étre considérées comme produites par des cellules, ren-
fermant a l’origine un protoplasma consistant et un
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noyau. Ces cellules se sont allongées, et le protoplasma
qu’elles contenaient, aprés s’étre divisé en fibrilles
dans le sens de la longueur, s’est raréfié ou condensé
en certains points, de fagcon a donner naissance aux
stries que l’on observe. Le noyau, qui lui aussi s’est
allongé, se divise en un grand nombre de petits noyaux
qui sont espacés dans toute I’étendue de la fibre striée.
Enfin la membrane de la cellule se transforme en un
tube membraneux que I’on appelle sarcolemme et qui
enveloppe le faisceau primitif.

Le mode de division de ces éléments musculaires a
donné naissance a beaucoup d’interprétations. Tant6t
on'a cru voir prédominer, sous le microscope, Indivision
en fibrilles longitudinales, comparables a des hélices
dont les tours seraient plus ou moins rapprochés sui-
vant I’état du muscle; tant6t, au contraire, la division
en disques et en rondelles, qui, se groupant en séries
perpendiculaires ou paralléles a Taxe de la fibre (Bow-
man), donnent des muscles a stries transversales ou a
stries longitudinales. Ces différences de vues ont donné
naissance a des opinions différentes sur le phénomene
de la contraction dont nous parlerons bient6t. L’enve-
loppe élastique des fibres striées est, avons-nous dit,
le sarcolemme; lorsque plusieurs fibres se réunissent
pour former un petit faisceau, celui-ci se recouvre
d’une enveloppe a mailles laches, nommée périmysium.
Enfin la réunion de ces faisceaux constitue un muscle
qui posséde aussi une membrane de nature fibreuse;
c’est Vaponévrose.

Etat fle I'cpoN. — Propriété?* pliy«cues «u TiuiHCle
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strié. — 1° Couleur. — La couleur des muscles striés
est d’un rouge plus ou moins vif; pales chez les indi-
vidus anémiques, chez les enfants et chez les femmes,
ces muscles sont d’un beau rouge chez les adultes et
les individus vigoureux. Cette coloration semble due a
une matiere spéciale, comparable, mais non identique
a celle qui donne au sang sa couleur, et qui posséde
la propriété de rougir au contact de I’oxygéne de Iair.

2° Elasticité. Les muscles sont élastiques, c’est-a-
dire, ont la propriété de se laisser écarter de leur forme
primitive et d’y revenir dés que la cause qui les distend
cesse d’agir. A ce point de vue, on peut dire que si les
muscles sont faiblement élastiques, ils le sont parfaite-
ment, c’est-a-dire que s’ils se laissent allonger par de
trés-petites tractions, ils reprennent ensuite exactement
leur forme primitive. L’élasticité du muscle est sous
la dépendance de la vie, on a constaté, en effet, que les
muscles longtemps tenus a I’état de repos et qui, par
conséquent, se sont mal nourris, perdent de leur élas-
ticité; c’est ce qui explique pourquoi I’extension de-
vient si difficile et si pénible dans un avant-bras long-
temps tenu en écharpe.

3° Tonicité.—L’élasticité du muscle est toujours sol-
licitée sur le vivant par les rapports que le muscle pré-
sente avec ses points d’insertion; c’est ainsi qu’a I’état
de repos, un muscle se trouve toujours dans un certain
état de tension facile & constater par I’expérience ; il
suffit en effet de couper un muscle par le milieu pour
voir les deux fragments s’écarter I’un de I’autre, c’est-
a-dire pour voir le muscle se raccourcir d’une petite
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guantité. Cet état de tension permanente détermine
une traction constante sur les deux points d’insertion
du muscle; on désigne cet état sous le nom de tonicité
musculaire. La tonicité musculaire, d’aprés quelques
auteurs, est sous la dépendance de I'innervation mé-
dullaire. On a constaté, en effet, que quand on coupe
les nerfs qui se rendent a-un muscle, sa tonicité dis-
parait et le muscle devient flasque et mou, tandis qu’en
méme temps les phénomeénes d’échange et de nutri-
tion deviennent moins aelifs (Cl. Bernard). Cette in-
fluence des nerfs sur la tonicité du muscle semble
venir de I’'axe gris de la moelle. On admet générale-
ment aujourd’hui que la tonicité est de nature réflexe,
et implique par conséquent I’intervention non-seule-
ment des nerfs moteurs et de la substance grise, mais
encore celle des nerfs sensitifs. 1l suffit, en effet comme
I'a fait Broudgest, de pratiquer la section des nerfs
sensitifs provenant d’une partie dont les muscles sont
en parfait état de tonicité, pour faire immédiatement
disparaitre celle-ci.

L’élasticité et la tonicité des muscles doivent étre
invoquées pour résoudre la question suivante que les
physiologistes se posent souvent, et a laquelle, ils don-
nent des solutions différentes, & savoir si, dans les
membres, les fléchisseurs I’emportent en force sur les
extenseurs ou inversement. Beaucoup d’auteurs ad-
mettent que les fléchisseurs sont plus forts que les
extenseurs, et ils invoquent a I’appui de leur opinion
ce fait facile a constater, qu’apres la mort les membres
sont dans une demi-flexion : or on ne saurait concevoir
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qu’il en soit ainsi, puisque les muscles sont au repos
et non en lutte. On ne peut donc de cette observation
conclure qu’une chose, c’est que les fléchisseurs sont
plus courts que les extenseurs, et que l’extension met
en jeu I’élasticité des Uéchisseurs; mais supposons que
I’état de repos cesse et que la lutte s’établisse comme
dans le tétanos on voit alors tous les membres et le
tronc lui-méme dans I’extension, d’ou I’on est en droit
de conclure que les extenseurs sont plus puissants que
les fléchisseurs.

4° Pouvoir électro-moteur. — L’existence des phéno-
menes électriques dans les muscles a I’état inactif est
un fait qui a été mis hors de doute et étudié dans de
egrands détails par M. Du Bois-Reymond. Nous dirons
seulement que lorsqu’on met en contact, par I’intermé-
diaire d’un fd métallique, la surface naturelle d’un
muscle avec sa surface de section ou son tendon, il se
produit un courant électrique allant de la surface a la
tranche ou au tendon, tandis qii'a I’état actif du muscle
ce courant disparait. Quelques auteurs ont cru voir
dans le pouvoir électro-moteur du muscle la clef de
toutes ses propriétés et notamment du passage de I’état
de repos a I’état dactivité; il semble plus juste et plus
vraisemblable de ne considérer le pouvoir électro-mo-
teur que comme une résultante des phénomenes chi-
miques dont le muscle est le siége, d’autant plus que
I'on a pu observer des propriétés électro-molrices
analogues dans des morceaux de tissus vivants quel-
conques, tels que, par exemple, des morceaux de pulpe
de pomme de terre.
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Phénomeéne* chimiques. — Nous avolls dit que la
fibre musculaire primitive était composée de deux
parties principales : une substance contractile et une
substance engainante (ou sarcolemme). Au point de
vue chimique, le sarcolemme ressemble au tissu élas-
tique. Quant a la substance contractile, elle est essen-
tiellement formée de syntonine ou de fibrine mus-
culaire, associée a une matiére colorante rouge se
rapprochant de la matiére colorante du sang. Le suc
musculaire, obtenu lorsque I’'on comprime fortement
un muscle détaché d’un animal, renferme principale-
ment les produits de la décomposition musculaire (créa-
line, créatinine, acides lactique et inosique); la chair
musculaire renferme des sels, on y trouve également
de I'albumine, de la graisse, etc., provenant des tissus
accessoires intimement liés aux fibres musculaires et
dont on ne peut les séparer que par l’analyse chimique.

Telle est la composition chimique d’un muscle dé-
taché de I'animal. Sous l'influence des phénomeénes de
la nutrition et de la respiration qui caractérisent la vie,
cette composition chimique varie incessamment. C’est
ainsi que le muscle absorbe de I’oxygéene et dégage de
I’'acide carbonique, lequel est entrainé par le sang
veineux et rejeté au dehors par les organes respira-
toires. Mais I’oxydation du muscle a I’état de repos est
toujours incompléte et insuffisante pour produire des
acides capables de neutraliser Ialcalinité du sang.
Nous verrons qu’il.n’en est plus ainsi lorsque le muscle
est & I’état actif.

I.tn* actif. — Propriétés physiques. — Le milSCIC
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possede la propriété de changer de forme sous l’in-
fluence d’un excitant quelconque tel que I’influx ner-
veux; on désigne cette propriété sous le nom de con-
tractilité, c’est elle qui produit le phénomeéne de la
contraction musculaire caractéristique de Iétat actif
des muscles.

Lorsqu’un muscle entre en contraction, de fusiforme
qu’il était, il devient globulaire, c’est-a-dire qu’il se
raccourcit d’environ les 5/6 de sa longueur primitive.
Mais, chose remarquable, ses dimensions transversales
augmentent proportionnellement a la diminution de ses
dimensions longitudinales, de telle fagon que rien n’est
changé dans son volume. Cest ce qu’il est facile de
constater, en plongeant un muscle a I’état de repos
dans un vase gradué rempli d’eau et en le faisant en-
trer en contraction; le niveau du liquide reste constant.
Puisque le volume d’un muscle reste le méme a I’état
actif et a I’état passif, nous devons, pour faire I’étude
comparée de sa forme active, le considérer dans quel-
ques autres de ses propriétés.

Lorsqu’un muscle se contracte, si rien ne vient
s’opposer a sa contraction, on constate qu’d est aussi
mou et aussi élastique qu’a I’état de repos. Ce phéno-
méne a été remarqué par quelques chirurgiens, dans
les cas de contractions musculaires de nature tétanique,
a la suite d’une amputation. Comme alors rien n’em-
péche ces muscles de réaliser complétement leur forme
active, puisqu’ils n’ont plus qu’un point d’insertion, on
les voit se retirer vers la racine du membre ety former
une masse molle et fluctuante. D’ailleurs, si on cherche
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a allonger un muscle ainsi contracté, on n’éprouve au-
cune difficulté, et aprés avoir été étiré, on le voit re-
venir facilement a sa position premiére; le muscle
contracté est donc élastique au méme degré que le
muscle a I’état de repos. Cette propriété des muscles
contractés, d’étre mous et élastiques, semble singulie-
rement en contradiction avec ce que I’expérience de
chaque jour nous apprend. Qui ne sait, en effet, que
le biceps, par exemple, possede a I’état d’activité une
trés-grande dureté et semble singulierement élastique?
Les hommes aux bras robustes aiment a faire constater
aux autres cet état musculaire, qui provient de ce que
le muscle tendant & se raccourcir d’environ les 5/6 de
sa longueur, et ne pouvant s’étendre du coté des os,
se trouve soumis a une forte tension analogue a celle
d’une bande de caoutchouc violemment tendue.

Le pouvoir électro-moteur du muscle & I’état de re-
pos disparait lorsque celui-ci entre en contraction. Ce
phénomene, désigné sous le nom de variation négative,
n’a pas encore recu d’explication suffisante. Certains
admettent qu’il est di a un affaiblissement du courant
normal, permettant la manifestation d’un courant en
sens contraire d0 principalement a la facilité avec la-
quelle se polarisent les électrodes (Du Bois-lieymond).
D’autres, au contraire, pensent qu’il est di a une com-
pléte inversion du courant normal (Matteucci) (1).

(1) Voyez Du Bois—Reymond, Untersuchungen fiber thierischen
Electricitit (Berliner Monatsbericht 1862)—KUSS et Math. Duval,
Op. cit. — Reaunis, Nouveaux éléments de Physiologie humaine
Paris, 1876.

LE BLOND. 16



phénomenes chimiques. — La contraction d’un
muscle est toujours accompagnée d’une action chi-
mique dont l’intensité varie proportionnellement a
I’énergie de la contraction. Nous avons wvu qu’a I’état
de repos, le tissu musculaire absorbe I’oxygéne
charrié par le sang et le transforme en acide carboni-
que; mais cette combustion, qui a I’état de repos est
trés-faible, devient beaucoup plus intense lorsque le
muscle est sous la forme active : en méme temps que
I’acide carbonique, des dérivés azotés, tels que la créa-
tine, I’acide urique, mais principalement des acides
bydrocarbonés, tels que les acides formique, acétique,
butyrique, lactique, sont formés et éliminés.

L’éliminalionde ces produits acides n’est jamais abso-
lument compléte, d’ou il résulte que, si la consomma-
tion de I'oxygéne prend plus d’activité par l'effet de
contractions musculaires nombreuses, le suc muscu-
laire, ordinairement alcalin, devient acide ou méme
s’épuise. La présence de substances acides dans le tissu
musculaire provoque la fatigue des muscles ; il est facile
de démontrer ce fait expérimentalement, car on connait
des substances acides qui, injectées dans le tissu mus-
culaire produisent artificiellement la fatigue; tandis
qgu’on sait que les substances alcalines, telles que le
sang, par exemple, font rapidement disparaitre cet état
de fatigue et ramenent les muscles a leur état normal.

Les matériaux des combustions chimiques, qui s’o-
perent au sein méme du tissu musculaire, sont four-
nis par le sang; ils consistent principalement en ma-
tieres hydrocarbonées (sucre, graisse), appelées par
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Liebig aliments respiratoires; les aliments azotés, qui
par leur combustion fournissent de I’urée, sont au
contraire fort peu oxydés pendant le travail musculaire.

Les hydrocarbures en bralant fournissent de la
chaleur, laquelle, comme I’'ont démontré les travaux de
Rumford, deTyndall, de Joule, de Mayer, se trans-
forme avec la plus grande facilité en travail méca-
nique dans le rapport de 1 a 425 (1). A cé point de
vue, le muscle n’est qu’une machine, comme toutes
celles que I’'homme a construites; mais c’est une ma-
chine beaucoup plus parfaite que celles employées dans
Iindustrie, car sous un poids bien moindre, elle trans-
forme en travail une bien plus grande quantité de cha-
leur produite par les combustions intra-musculaires.
Malheureusement, tout le travail musculaire produit
n’est pas employé a I’état utile, car dans un grand nom-
bre de cas (comme, par exemple, lorsqu’un homme se
livre @ un exercice meme peu violent auquel il n’est
pas habitué) un grand nombre de muscles se contrac-
tent sans bénéfice pour le mouvement a accomplir; il
en résulte un dégagement de chaleur qui n’étant
pas transformée en travail, provoque une sueur abon-
dante par tout le corps.

Travail inuseiiinirr. — On évalue le travail méca-

(1) La calorie, c’est-a-dire la quantité do chaleur nécessaire
pour élever de 0° a 1° la température de 1 kilogr. peut produire
un travail t= 425 kilogrammétres, c’est-a-dire un travail capable
d’élever un poids de | kilog. a 425 m. de hauteur en une seconde.
\Voy. Gavarret, physique médicale, Paris, 1855, et P. Ber, art.
Chaleur OU Nouveau Dictionnaire de médecine et de chirurgie

pratiques de Jaccoud, tome M.
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nigue d’une machine quelconque en kilogrammeétres
et on le calcule de la maniére suivante : soit P le poids
que souléve la machine, Il la hauteur a laquelle ce
poids est soulevé pendant I'unité de temps, T le travail
effectuée, c’est-a-dire la force dépensée pour accomplir
ce travail; on a T = PH, équation que I’'on traduit
ainsi : le travail est égal au produit du poids par
la hauteur. Supposons maintenant que pour accomplir
le travail PH, la machine ait employé le temps t. Il suf-

lira de diviser le produit = pour obtenir le travail ef-
fectué par la machine pendant I'unité de temps T =
-. Cette question simple va nous permettre de déter-

miner les conditions du travail musculaire.

Tout d’abord il est évident que I’intensité et la vitesse
de la conlraction musculaire agissent de maniére a aug-
menter le produit. Mais aprés chaque contraction le
muscle doit reprendre de nouveaux éléments chi-
miques, éliminer le suc altéré et retrouver dans le sang
un nouveau fluide nourricier. Si I'intensité du travail

.. PH
produit — I’emporte sur le renouvellement du suc

musculaire, il y a épuisement et par suite amoindrisse-
ment dans la production d’un nouveau travail. Si au
contraire les temps de repos et les moyens d’alimen-
tatiou sont suffisants, le travail reste constant et peut
méme atteindre un maximum. Enrégle générale, pour
demander aux muscles la plus grande somme de tra-
vail avec la moindre fatigue, il faut régler les temps de
repos et élever plus souvent des poids moins considé-
rables.
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On appelle force absolue d’un muscle le poids que
ce muscle peut soutenir sans diminuer de longueur;
dans ce cas, toute la force développée est utilisée sans
produire de changement dans la for.me du muscle. Il
est clair que dans cette expérience il n'y a pas de Ira-
vail produit, car dans I’équation T = —Fiy , Hdevient
égal a zéro, d’ou T=0. Daprés E. Weber, le muscle
du mollet posséde une force absolue de 1 kilog. par
centimétre carré.

La force absolue du muscle est donc proportionnelle
a la surface de section.

D'une facon inverse, on calcule Il, c’est-a-dire la hau-
teur, au moyen de la quantité dont le muscle peut se
raccourcir lorsqu’il n’est chargé d’aucun poids. Cette
quantité peut aller jusqu’a 00 ou 75 p. 100 de la lon-
gueur du muscle. Dans ce cas, le travail produit est
encore nul, car P= 0d’ou T = 0. Le travail produit
résulte donc bien de deux facteurs réels. Il est propor-
tionnel a la fois a la force absolue du muscle, c’est-a-
dire a sa grosseur, et a son étendue de mouvement,
c’est a-dire a sa longueur. En somme, le travail mus-
culaire est proportionnel au volume du muscle, & égale
contractilité de fibres. Mais comme le produit T= PII
est maximum, lorsque P = I, il en résulte que le
maximum de travail fourni par un muscle s’obtient en
combinant sa demi-force absolue avec son demi-rac-
courcissement.

Analyse <ie i» contraction. — Connaissant les deux
formes sous lesquelles les muscles se présentent, con-
naissant également les propriétés dont ilsjouissent sous
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ces deux formes, il est facile de nous faire une idée
assez exacte de la maniére dont se comporte et dont
fonctionne I’élément musculaire au sein de I’organisme,
c’est-a-dire de la maniére dont il se contracte.

On a longtemps discuté pour savoir si le muscle
pouvait se contracter indépendamment de toute action
du systeme nerveux, sous l'influence d’une excitation
mécanique ou chimique quelconque, ou si les excitants
qu’on lui appliquait n’agissaient sur lui que par I’inter-
médiaire des terminaisons nerveuses qu’il contient. Les
opinions sont partagées a ce sujet. Nous n’en parlons
gue pour mémoaire.

Mais il est un cas ou cette action du systéme ner-
veux est incontestable, et c’est le seul qui nous in-
téresse ici : c’est celui ou la Tibre musculaire recoit
I’excitation de la volonté.

Sous I'influence de la volonté, le muscle passe de
I’état de repos a I’étatactif, et revient ensuite a I’état de
repos lorsque I’excitation vient a cesser. C'est cet en-
semble de phénomeénes entrainant dans la constitution
du muscle les changements de forme que nous connais-
sons, que I’on désigne sous le nom de contraction mus-
culaire. Comme on le voit, la contraction musculaire
comprend plusieurs temps (fig. 71> : un premier temps
pendant lequel le muscle passe de I’état de repos a I’état
actif; un second temps pendant lequel il se maintient dans
I’état actif, un troisiéme temps pendant lequel il revient
a la forme passive. Ces trois temps sont précédés d’un
espacede temps tres-court pendant lequel, bien quel’ex-
citation volontaire agisse sur le muscle, celui-ci reste
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en repos; on appelle ce premier temps excitation la-
tente (Helmhollz). De nombreux appareils enregistreurs

— \ |
F F B A
e
2
F o= A
vc'e C
F
v o\
\ h
B A
“A

Fig. 76. — Tracés graphiques de la contraction musculaire.

1. Analyse d’un tracé de la contraction musculaire. — AB, excitation la-
tente; BC, ligne d’ascension; — CD, ligne tracée pendant que dure la
formedite active ; — DE, ligne de descente et retour & la forme de repos (EF).

2. Forme ordinaire d'une secousse ; — AB, excitation latente, de B en CD,
ascension ou passage de la forme du repos a la forme active; —celle-ci
ne se maintient qu'un instant en CD et aussitét se produit la ligne de
descente DE ou retour a la forme de repos (EF).

3. Tétanos physiologique. — AB, excitation latente ; — BC, ascension, EC
descente interrompue par une nouvelle ascension ; les secousses ainsi
produites successivement (CC' C"C") se succédent ensuite assez rapide-
ment pour se fusionner ; de sorte que le muscle sc maintient sous la
forme active et trace la ligne F.

ont été construits afin détudier le phénoméne de la
contraction. On leur donne le nom de myographes. A
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I'aide de ces appareils, on obtient un tracé graphique
de la contraction musculaire. La figure 70 donne trois
de ces tracés; le premier tracé est celui d’un muscle
dont la contraction a duré quelque temps; le second,
celui d’un muscle dont la contraction a été instantanée;
le troisieme donne le tracé du tétanos physiologique.

Le phénoméne de la contraction musculaire est
accompagné de la production d’un son. particulier ou
ton musculaire, dont la hauteur est d’environ 30 vibra-
tions par seconde; mais plus la contraction devient
énergique, plus le ton musculaire devient élevé; d’aprés
Marev, il peut s’élever d’une quinte. Ce son semble
produit par une série de secousses qui, en se fusion-
nant, donnent au muscle la forme active, forme pen-
dant laquelle son tracé graphique est une droite.

Quant a l'intensité de la contraction, nous savons
qu’elle est toujours en rapport avec I’énergie de I’exci-
tation volontaire et avec |’état du muscle. Sous l'in-
fluence d’une passion violente, lorsque la volonté
atteint sou maximum d’intensité, la contraction mus-
culaire atteint sou maximum d’énergie; mais si le
muscle est déja fatigué par des contractions antérieures,
quelle que soit I'intensité de la volonté, il perd passa-
gérement une grande partie de son excitabilité, par
I’effet de la présence de produits acides accumulés
dans son tissu. L’arrivée d’un liquide alcalin tel que
le sang, neutralise ces acides et rétablit le muscle dans
son état normal.

Le phénoméne de la contraction a été interprété de
plusieurs manieres. Dumas et Prévost pensaient que
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sous I'influence de la volonté les fibres musculaires se
plissaient en zigzag. Leur opinion, longtemps admise,
est abandonnée aujourd’hui, et deux théories I'ont
remplacée.

Les uns, comme le professeur Rouget, pensent que
la fibre musculaire peut étre assimilée a un véritable
ressort qui, distendu pendant I’état de repos du muscle,
revient sur lui-méme au moment de la contraction.
Les autres, au contraire, admettent que le contenu
semi-liquide de la fibre musculaire est le siége d’une
série de mouvements ondulatoires dont la présence
produit le raccourcissement du muscle (Marey, Weber,
/Eby). dette derniére opinion, basée sur ce que deux
styles placés a des hauteurs différentes sur un muscle
qui se contracte, n’enregistrent pas au méme moment
son gonflement, semble la plus probable. M. Marey
est méme arrivé & calculer la vitesse de cette onde
musculaire, qu’il évalue a un meétre par seconde.
Cependant cette importante question est loin d’étre
parfaitement tranchée., et occupe encore aujourd’hui
un tres-grand nombre de physiologistes.

Enfin, pour terminer cette étude sur les propriétés
des muscles, nous ajouterons que ceux-ci possedent
une sensibilité particuliére par laquelle nous avons
conscience de I’effet produit, et nous apprécions I’in-
tensité et la rapidité de la contraction. Cette sensibi-
lité ou sens musculaire se distingue de la sensibilité
nerveuse; on n’est pas encore bien fixé sur sa nature
mais les expériences de Cl. Bernard en ont mis I’exis-
tence hors de doute.
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AHT. Ill. — SYSTEME OSSEUX

Les muscles, en se contractant, exercent une trac-
tion, qui, transmise par I'intermédiaire de cordes
résistantes ou tendons a des parties solides, se trans-
forme en mouvement. On appelle os chacune de
eces parties dures sur lesquelles viennent s’insérer les
muscles; leur ensemble constitue le squelette. Le
nombre des os du squelette est variable; il est plus
considérable chez I’enfant que chez I’adulte, car, par
les progrés de I’age, plusieurs piéces d’abord distinctes
tendent a se réunir pour n’en former qu’une seule.
Abstraction faite des dents, que tous les anatomistes
considerent aujourd’hui comme des produits de sé-
crétion, on admet que le squelette, lorsqu’il a atteint
son développement complet, ce qui a lieu de 25a 30
ans, se compose de 20i os répartis comme il suit :

Tronc : tete, CrANE....cccoveiieiceeee st 8
Face.....covenenes 14
Colonne vertébrale . 0

Sacrum €t COCCYX......uvurvrrvenerenruenenens
Cotes et SterNUM..........cceeervreerenririsenereeens 25
Gs hyoide........... 1
Membres : SUPEFIEU.........ccevrvrvrrerrrrneens 64
— inférieur (y compris la rotule).... (12
Total. 204

Parmi ces os, les uns doivent étre considérés '
comme des organes de support; les autres, au con-
traire, comme des organes de mouvement. Ce qui
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distingue les premiers des seconds, c’est que lorsque
les os servent spécialement d’organes de support, ils
sont réunis entre eux d’une maniére fixe, soit direc-
tement, soit indirectement, tandis que lorsqu’ils servent
d’organes de mouvement, ils sont articulés les uns
aux autres et peuvent ainsi se déplacer les uns par
rapport aux autres. A I’étude des os considérés a ce
second point de vue se rattache I’étude des articu-
lations, en méme temps que celle des tendons et des
ligaments, organes qui présentent, d’ailleurs, avec les
os de grandes analogies de constitution.

Structure et iliinenNions Tles os. — La structure (les
0s est trés-complexe; leur charpente est constituée
par des lamelles emboitées les unes dans les autres, de
facon a laisser entre elles des cavités. Ces lamelles sont
essentiellement formées par un tissu trés-dur parsemé
d’incrustations calcaires, et que I’on appelle tissu
osseux. Quant aux cavités circonscrites par ce tissu,
elles sont de deux sortes; les unes sont larges, ont la
forme de canaux anastomosés,, et portent le nom de
canaux de Havers; elles contiennent des vaisseaux et
des cellules graisseuses; les autres sont plus petites,
communiquent entre elles par des canalicules trés-fins,
et servent a loger les cellules osseuses et leurs prolon-
gements. Le tissu osseux se présente sous deux
aspects; tant6t il est compacte, tantdt il est spongieux.
Le tissu compacte constitue essentiellement le corps
de I'os; le tissu spongieux se présente plutbt vers
ses extrémités. Dans le tissu compacte, les canaux de
liavers sont & peu prés paralléles entre eux et & I’axe
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longitudinal de I’os; et communiquent entre eux par
des branches latérales, de fagon a former un réseau
canaliculé pénétrant toute I’étendue du tissu compacte.
Les derniéres extrémités de ce réseau viennent s’ou-
vrir, d’une part a la surface de I’'os, d’autre part a son
intérieur, dans le canal médullaire. Dans le tissu spon-
gieux, les canaux de llavers disparaissent, et sont rem-
placés par un systeme irrégulier de canaux beaucoup
plus larges, renfermant des vaisseaux sanguins et de
la moelle.

La moelle est une substance molle, semi-liquide,
pulpeuse, qui, chez I'adulte, est de couleur jaunatre;
elle existe principalement dans les os longs et ren-
ferme environ 96 p. 100 de graisse. Au sein de la
moelle se trouve un tissu fin et délié qui constitue
comme une trame délicate servant de support aux
vaisseaux, aux nerfs, aux cellules médullaires et aux
cellules graisseuses, ainsi qu’aux autres cléments de la
moelle.

Autour de I’os est une membrane fibreuse qui I’en-
toure completement, sauf en quelques points ou les
tendons viennent s’insérer directement sur les os.
L’épaisseur de cette membrane est trés-variable; elle
est généralement en rapport avec le volume de I’0s
qu’elle recouvre; on la nomme périoste. L’union du
périoste avec |’0os sous-jacent se fait au moyen de pro-
longements que celui-ci émet et qui pénétrent dans
les canaux de Havers; cette union est d’autant plus
intime que le périoste est plus épais.

Les os renferment un grand nombre de vaisseaux
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sanguins qui les traversent de toutes parts et pénetrent
jusqu’au canal médullaire. Ces vaisseaux sont de deux
sortes : des artéres, qui aménent le sang du centre vers
la périphérie, et les veines, qui raménent le sang de la
périphérie au centre, apres qu’il a eu servi a la nourri-
ture du tissu..Des nerfs accompagnent en général les
vaisseaux sanguins, et vont se rendre a la moelle; ces
nerfs proviennent aussi bien du systeme cérébro-spi-
nal que. du grand sympathique.

Les os ont des dimensions variables; on les a divisés
en trois classes d’aprés ces.dimensions. Les os longs
sont ceux dans lesquels un diameétre I'emporte sur les
deux autres; ils sont formés de deux parties : le corps
de I'os, habituellement rectiligne, parfois tordu, pres-
que toujours de forme prismatique, est creusé a son
intérieur d’un canal cylindrique renfermant la moelle;
les extrémités ont I’aspect de renflements plus ou
moins volumineux, et présentent des surfaces articu-
laires de forme variable; elles sont pourvues de saillies
qui servent a I’insertion de® muscles ou des ligaments.
Les os plots, dans lesquels deux diameétres prédominent
sur le troisieme, présentent deux faces dont I’une est
ordinairement concave, l’autre convexe. Enfin, les os
courls, dont tous les diameétres sonl courts, ont plus ou
moins la forme d’un cube; leur constitution intérieure
differe peu de celle des os plats.

Composition chimique. — Au point de vue chimique,
on distingue dans les os deux ordres de substances, les
unes organiques, les autres minérales. Les substances

organiques sont nombreuses ; les deux principales sont :
LE BLOND. 17
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I’osséine et la graisse. Quant aux substances minérales
qui communiquent a I’os sa trés-grande dureté, ce sont
des phosphates et des carbonates de chaux ou de ma-
gnésie, auxquels il faut ajouter une petite quantité de
fluorure de calcium, et quelques traces de chlorures.
Il est facile d’isoler ces deux ordres de substances. Il
suffira de faire macérer un os dans de I’acide chlorhy-
drique affaibli, pour faire disparaitre tous les principes
minéraux et obtenir la matiére organique. Par la calci-
nation, au contraire, on priverait I’'os de la matiére
organique et on le réduirait a ses principes minéraux.

Articulations. — Les différentes pieces du squelette
sont rattachées les unes aux autres par ce que I’on ap-
pelle des articulations. On en distingue de plusieurs
sortes qui toutes portent un nom particulier, nous n’a-
vons a nous occuper ici que de celles qui servent de cen-
tres de mouvements. Dans ces derniéres, les choses
sont disposées de manieére a ce que les frottements
soient atténués autant que possible; en conséquence,
les parties qui revétent les surfaces articulaires sont
plus ou moins compressibles et élastiques, elles for-
ment de véritables coussinets protecteurs, ayant pour
but de tempérerles chocs et de résister aux pressions;
ces coussinets sont d’ailleurs sans cesse lubrifiés par
un liquide particulier filant et onctueux, \&synovie. D’ap-
parence jaunatre, parfois incolore, ce liquide se distin-
gue des liquides séreux par Une viscosité caractéris-
tique due a la présence de la mucosine (1). Laquantité

(1) Ch. Holiin, Lecons sur les humeurs normales et morbides,
2° édition. Paris, 187i.
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de mucosine contenue clans la synovie n'est pas con-
stante, elle est moindre pendant le repos qu’aprés un
exercice prolongé. Dans ce dernier cas, la synovie
devient épaisse et gluante, et adhere trés-fortement aux
surfaces qu’elle enduit. Dans certains cas pathologi-
ques, la synovie disparait, le frottement se produit alors
sur les surfaces articulaires qui ne lardent pas a se dé-
truire ou a se déformer. La synovie est renfermée dans
une membrane mince, la synoviale, qui, sous sa forme
la plus simple, représente une sorte de tube ouvert
aux deux bouts, ou de manchon allant d’un os a l’autre,
et inséré par ses deux ouvertures a la limite des sur-
faces articulaires et de la membrane qui entoure les
0s (périoste).

Les articulations sont complétées par des ligaments
dont les uns, situés en dehors de I’articulation et
allant d’un os a l’autre, ont pour but de renforcer la
synoviale et d’'empécher les surfaces osseuses de s’é-
carter; les autres, interposés entre les surfaces articu-
laires, agissent surtout par leur résistance a la pression.

Vi<*cnni<lue nium ciiliiirc. Leviers. — Les muscles et
leurs tendons, agissant sur les os, constituent de véri-
tables appareils mécaniques, identiques aux leviers.

Ou définit un levier une barre rigide courbe ou
droite, tournant autour d’un point fixe. On distingue
trois points dans un levier: 1° le point d’appui; 2° le
point d’application de la force ou puissance; 3“ le
point d’application de la résistance. Selon la position
respective de ces trois points, on divise les leviers en
trois genres.
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Dans le levier du premier genre, le point d’appui
se trouve situé entre la puissance et la résistance,
soit a égale distance de I’une et de I'autre, soit plus pres
de la puissance que de la résistance, soit enfin plus
prés de larésistance que de la puissance. Dans le levier
du second genre, la résistance est placée entre le point
d’appui et la puissance. Enfin dans le levier du troi-
siéme genre la résistance est a une extrémité, le point
d’appui a l'autre, la puissance entre les deux. On ap-
pelle bras de levier la perpendiculaire abaissée du
point d’appui sur la puissance ou la résistance. Lorsque
le levier est droit, cette perpendiculaire se confond avec
le levier lui-méme. On admet en mécanique que I’équi-
libre du levier a lieu lorsque les forces qui agissent
sur lui sont en raison inverse de leurs bras de levier.
Autrement dit, si, parexemple, le bras de levier de la
puissance est deux Ibis plus long que celui de la résis-
tance, il suffira d’une force deux fois plus petite pour
déplacer la résistance et maintenir lu levier en équi-
libre. Dapres cela, ou voitque dans le levier du second
genre, ou la puissance se trouve placée a une extrémité
et la résistance entre la puissance et le point d’appui,
le bras de levier de la puissance est toujours plus long
que celui de la résistance, par conséquent il faudra.
moins de force pour vaincre une plus grande résis-
tance. Le contraire arrive dans le levier du troisieme
genre, ou le bras de levier de la résistance est plus long
cpie celui de la puissance.

Le levier du premier genre est le plus favorable a
I’équilibre; le levier du second genre est le plus favo-
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rable pour vaincre une résistance, le levier du troisieme
genre est celui qui favorise le plus la rapidité et I’éten-
due des mouvements. Ces trois sortes de levier se re-
trouvent dans le corps humain, et sont soumis aux lois
que nous venons d’indiquer.
mKilo des leviers dnns I'oi'cnnisme. — Le levier du
premier genre est, a proprement parler, celui de la
station, et il est assez rare de
le voir employé dans les mou-
vements du corps. L’équilibre
de la téte sur la colonne ver-
tébrale nous en offre un bon
exemple. En effet, le point
d’appui de latéte (A), situé au
niveau de son union avec la
colonne vertébrale, se trouve
placg entre la puissance repré- Fig. 77. — Schéma de
sentée par les muscles de la Iéquilibre de la téte
nuque qui s’insérent a la moitié sur la colonne verté-
inférieure de l'occipital (P) et brale.
la résistance (poids de la téte)  Levier ilu lergenre. A, point
N fixe. Il, résistance (centre
dont le siége est au centre de de gravité de la téte) : P,
gravité de la téte, c’est-a-dire puissance (les fleches in-
un peu au-dessus et en avant  diauent la direction dans
. . laquelle agissent la puis-
du p0|nt d,appl“ (R) Sem- sance et la résistance).
blable levier se trouve em-
ployé pour maintenir le tronc en équilibre sur les
tétes des fémurs.
Les deux autres genres de leviers sé trouvent sur-
tout réalisés dans les mouvements de la locomotion.
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Le levier du second genre, dans lequel le liras de
levier de la puissance est toujours plus long que celui
de la résistance et ou, par conséquent, la puissance
est loujours moindre que la résistance, est peu usité
chez I’homme. Il ne se rencontre guére que dans le

mouvement de la marche,

lorsqu’on souléve le poids

total du corps en s’élevant

sur la pointe du pied. Dans

ce cas, le point d’appui se

trouve situé sur un axe

transversal passant par la sé-

rie des télesdes métatarses,

au niveau de leur jonction

MSQEL, avec les phalanges. La ré-
Fig 78. —Schéma du pied  sistance, c’est-a-dire le
et de la cheville, le talon  5igs total du corps, estap-

étant soulevé par le ten- L . e

don d*Achille (Dalton). pllguee au niveau de al’tl(.:U-

lation de la jambe et du pied
(tibio-tarsienne); la puissance,représentée parles mus-
cles du tendon d’Achille, a son point d’application sur le
talon (calcanéum), a I’extrémité du levier. llrésulte de
cette disposition que la puissance déployée par les
muscles du mollet pour soulever le corps peut étre in-
férieure au poids du corps lui-méme, ainsique I'indique
la loi des leviers du second genre.

Le levier du troisiéme genre est celui qui se trouve
le plus fréquemment employé dans I’économie animale ;
on le rencontre dans la plupart des mouvements par-
tiels ou d’ensemble, et spécialement dans les mouve-
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ments de flexion et d’extension. Nous avons vu que
dans les leviers de ce genre, grace a la position de la
résistance, le bras de levier de la résistance est plus
long que celui de la puissance, d'ou il résulte que la
puissance est plus grande que la résistance; tuais par
compensation la vitesse est augmentée. Clest ainsi
qu’une contraction musculaire qui déplace trés-peu
I’0s sur larticulation, fait parcourir un chemin consi-
dérable a I’'extrémité du levier ou est appliquée la ré-
sistance. Les exemples de ces leviers sont nombreux,
nous ne citerons que.l’arlicu-
lation du coude et celle du
genou.

Il est trés-important de con-
sidérer la direction suivant
laquelle s’insére la puissance
sur un levier. L’effet de la
puissance sera d’autant plus
considérable que sa direction
se rapprochera davantage de
la perpendiculaire au levier.
Lorsque cette derniére con-
dition est remplie, la totalité
de la force est employée a
surmonter la résistance, tan-
dis que dans les directions ~ du 3° genre.
obliques une partie de cette  Aticulation du  coude.
force est détruite par le point d’appui. Examinons en
effet les différentes positions qu’un muscle en con-
traction fait prendre & un os mobile par rapport a
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un os fixe, nous trouverons les trois cas suivants :
1° L’angle que fait le muscle avec 1’0os mobile est un
angle aigu. MMA (fig. 80).
Dans ce cas, le muscle MM tire le point mobile M

Fig. 80. — Position d’un os mobile par rapport a un os fixe.

dans la direction MM, mais cette force MM peut étre
décomposée en ses deux composantes. L’une de ces
composantes M'a agissant parallelement a I’os, tend a le
faire adhérer plus fortement au point A. I’'autre compo-
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sanie Mb est seule utilisée pour déplacer le point
mobile dans la direction M6 c’est-a-dire pour déter-
miner son mouvement autour du point A. On voit que
plus I'angle MAM est obtus, moins cette force est con-
sidérable; tandis qu’a mesure que I’angle se rapproche
de 90°, la force va en grandissant (fig. 80, I').

2° L’angle que fait le muscle avec I’os mobile est un
angle droit (fig. 80, I1). Ace moment, toute la force dé-
veloppée par le muscle est utilisée, et le point mobile .M
se trouve sollicité dans la direction méme du muscle
MW. On désigne ce maximum d’elfet produit sous le
nom de moment du,muscle.

3“L’angle fait que le muscle avec I’os mobile est un
angle obtus (fig. 80, 111).

Dans ce cas comme dans le premier, on peut décom-
poser laforce MM en deux composantes. L’une, Mg, agis-
sant dans la direction de I’os mobile, tend a I’écarter de
I’0s fixe, et est perdue pour le mouvement. L’autre, Mg,
tire le point mobile dans la direction M6, et par consé-
quent produit seule un effet utile.

On voit donc d’aprés cela que, suivant qu’un mus-
cle est au commencement ou a la fin de sa contraction, .
il tend soit a presser I'une contre l'autre les surlaces
articulaires, soit au contraire a les séparer. Il arrive
souvent qu’un muscle ne passe pas par les trois posi-
tions (pie nous venons d’examiner et cesse d’agir avant
méme d’avoir atteint son moment, c’est-a-dire le point
ou il agit perpendiculairement a I'os. Quoi qu’il en
soit, les mouvements qu’il imprime peuvent toujours

étre ramenés aux précédents.
17.
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Action de»* muscle» sur le* o«. — Eli général, un
muscle n’agit jamais seul. Lorsqu’il s’agit, par exemple,
de produire un effort considérable, tous les muscles
entrenlen contraction, de maniére & maintenir toutes les
piéces du squelette dans le plus grand état de fixité
possible, et a fournir ainsi un point d’appui plus solide
aux muscles spécialement chargés du mouvement. Mais
lorsque I’effort demande peu d’énergie, la contraction
musculaire est si faible qu’elle passe inapergue. D’au-
tre pari, le déplacement d’un os sur un autre est géné-
ralement le fait non pas d’un muscle, mais d’un groupe
de muscles dits congénéres qui agissent simultanément.
Lorsqu’un seul muscle agit, on a constaté que malgré
son homogénéité apparente, toutes les fibres ne concou-
rent pas a produire le méme effet. C’est ainsi que cer-
taines restent inactives, tandis que d’autres agissent
méme en sens inverse. Suivant que le nombre des fibres
actives est plus ou moins grand, l'intensité du mouve-
ment produit varie; si le muscle entier se contracte, les
actions contraires s’annulent; il n’en est plus de méme
lorsqu’un muscle n’agit qu’accessoirement, c’est-a-dire
quand il ne fait que contribuer pour une petite part a
un mouvement exécuté plus spécialement par un autre
muscle.

Remarquons enfin que le jeu des muscles est singu-
lierement facilité par la disposition des os. Ceux-ci
sont creusés d’une cavité remplie d’une substance
légere. 1l en résulte que leur poids est moindre, tandis
que leur surface est suffisante pour I'insertion des nom-
breux muscles qui doivent déterminer leurs mouve-
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menls. La résistance de ces leviers a la flexion ou a la
brisure n’est nullement atténuée, loin de 1a, car la mé-
canique nous apprend qu’a poids égaux de matiére,
une colonne creuse est toujours plus résistante qu’une
colonne pleine. Ce principe, suivi par la nature dans
la construction de la charpente osseuse des animaux,
trouve sans cesse son application dans les construc-
tions sortant de la main des hommes, on peut méme
dire sans crainte que Iapplication de ce principe na-
turel a été I’origine des progres accomplis dans I’art
de construire.

CHAPITRE 1

INFLUENCE DES EXERCICES SpR LES ORGANES
DE LA VIE

Nous avons déja dit quelques mots de cette influence
lorsque nous avons décrit les différents groupes des
exercices du corps; mais ce sujet est trop important
pour que nous n’y insistions pas davantage, aussi al-
lons-nous maintenant examiner en particulier quelle
action produit I’exercice sur chacun des organes de la
vie.

Tout d’abord il est facile de reconnaitre que cette
action est double en quelque sorte; locale si on la
considére par rapport a un seul organe ou a une seule
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fonction ; générale si, au contraire, on la considére par
rapport a I’ensemble des organes qui constituent le
corps. Sous I’influence de la volonté, un muscle se con-
tracte et se gonfle; bientdt, si la contraction est perma-
nente, une sensation pénible, premier degré de la dou-
leur musculaire, se manifeste, le muscle se lasse et se
fatigue; la contraction est-elle plus fréquemment ré-
pétée, plus énergique, le muscle perd une grande
partie de ses propriétés vitales, ses fonctions sont
interrompues, et il se produit une véritable inflamma-
tion ; I'exercice agit dans ce cas localement, car sa
sphere d’action ne s’est étendue qu’au muscle en con-
traction. Mais nous avons vu que la contraction d’un
muscle était toujours accompagnée de la conlraction
d’un grand nombre d’autres, agissant accessoirement
alin de fixer les piéces osseuses du squelette ; en méme
temps s’accuse une plus grande activité dans les phé-
nomeénes physiologiques, tels que ceux de la circula-
tion et de la respiration, d’ou il résulte une action
générale se faisant sentir dans tout le corps. Cette
action générale, conséquence de I'union intime, du
consensus unus, comme |’on dit, qui régne dans toute
I’économie est sujette a un grand nombre de modifi-
cations individuelles sur lesquelles nous reviendrons
bientdt.
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ART. I". —EFFETS DES EXERCICES DU CORPS SUR LES
FONCTIONS LOCOMOTRICES ET SENSORI AL ES.

EiiHiiciiC!' de l'exercice sur le systeme nerveul. —

La mise en activité de tout le systéme nerveux n’est
pas aussi compléte, aussi nécessaire qu’on le pourrait
croire au premier abord, pour déterminer la production
du mouvement. Nous avons vu en effet que si I’'encé-
phale agissait dans ce cas, son role se bornait & com-
mencer, finir ou diriger le mouvement qui ne tardait
pas a devenir inconscient, c’est-a-dire a devenir le ré-
sultat d’un acte réflexe ayant son siege dans I’axe gris
de la moelle épiniere. 11 en résulte que le mouvement
et en général les exercices actifs sont de puissants
sédatifs du systéme nerveux. Grace a eux, la nutrition
des nerfs devient moins active, I’azote provenant des
matiéres albuminoides introduites dans I’organisme est
oxydé plus lentement et plus complétement, et se
transforme en urée, substance inerte soluble dans
I’eau, pouvant traverser la circulation sans danger pour
étre éliminée par le rein; tandis que lorsque I'activité
cérébrale détermine une augmentation dans la nutri-
tion, la quantité d’azote cessant d’étre en rapport avec
I’loxygéne fourni par la respiration, la formation de
I'urée devient impossible et la combustion s’arréte a
un ternie moins élevé, I'acide urique.

« L’acide urique, dit M Dumas (1), doit étre envi-

(1) Dumas, Statique chimique des corps organisés. 2» édition,
Paris, 1812.
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sagé comme le produit d’une combustion moins avan-
cée que l'urée, qui, on le sait, est le dernier terme de
la combustion des matiéres azotées assimilables, puis-
qu’elle est, pour ainsi dire, représentée par de I’acide
carbonique et de I’'ammoniaque. Il faut donc s’attendre
a voir prédominer I’acide urique chez les animaux a
sang froid, c’est-a-dire chez ceux qui dans un temps
donné produisent moins de chaleur que les animaux
dits a sang chaud. Néanmoins, chez ces derniers, l'a-
cide urique pourra apparaitre sous I’influence d’une
nourriture azotée surabondante ou par le défaut de
mouvement. Les effets que nous venons de citer s’ac-
complissent fréqguemment chez I’homme : une sage thé-
rapeutique avait méme prescrit le régime destiné a
combattre la production exagérée de I’acide urique
avant que lapplication raisonnée de la chimie & la
physiologie e(t éclairé le phénomene. Les prescriptions
des médecins sont en effet : I'exercice, la diéte... »

La présence de I’acide urique eu exces entraine dans
I’économie des désordres généralement graves. Cette
substance étant presque insoluble, puisque I’eau n’en
dissout environ qu’un milliéme, s’accumule dans les
tissus, dans les canalicules déliés de I’'organisme, et
donne lieu a une interminable série d’accidents, se
traduisant par désaffections calculeuses, néphrétiques,
rhumatismales, goutteuses, arthritiques, etc. Le mou-
vement et I’exercice, en procurant au systéme nerveux
un bienfaisant repos, et en régularisant sa nutrition
trop active, feront disparaitre la cause productrice d’un
aussi grand nombre de maladies.
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liilluenoe de I'exercice sur I'excitabilite. — Lil lie se
borne pas le réle de I’exercice ; en méme temps que la
nutrition devient moins active et plus compléte, la
substance nerveuse perd de son excitabilité, c’est-a-
dire devient moins apte a produire ou a transmettre
des excilations. Ce phénomeéne est facile a conslatersur
soi-méme. Il suffit de se livrer quelque temps & un exer-
cice du corps pour constater combien sont rendus dif-
ficiles, a la suite de ces exercices, les travaux de l’es-
prit. Cli. Londe (1) fait remarquer que cette interrup-
tion momentanée dans la facilité du travail intellectuel
est d’autant plus persistante que I’exercice auquel on
s’est livré est plus propre a augmenter la force maté-
rielle et lavigueur.

Influence de I’exercice sur les facultés intellectuelle»
et morales. — L’ensemble des facultés intelligentes et
morales, qui, & proprement parler, sont des fonctions de
I’encéphale, se trouve donc en relation étroite avec le
degré de force musculaire développé parles exercices.
Les philosophes, les médecins, les poetes de I’antiquité
avaient parfaitement remarqué que le développement
de I'intelligence n’était point le partage de ceux qui,
par des exercices violents, ne cherchaient qu’a augmen-
ter le volume de leur corps et la force de leurs muscles ;
c’est qu’en effet, comme nous venons de le dire, I’en-
céphale et les fonctions auxquelles il préside, étant lais-
sés dans un état presque complet d’oubli, subissent
un arrét dans leur développement. Jetez les yeux sur

(1) Ch. Lomlc, op. cit.
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les nombreuses statues d'athletes que nous a laissées
I'antiquité, et vous serez frappés de la petitesse de la
téte par rapport aux aulres parties du corps. La stu-
pidité de ces athlétes était un fait notoire, et presque
tous périrent viciiines de leur manque d'intelligence et
de leur trop grande confiance en eux-mémes, témoin ce
Polydamas qui fut écrasé sous les débris d’une caverne
qu’il voulait soutenir; témoin aussi ce Milon, qui en es-
sayant de séparer un chéne déja ouvert par quelques
coins, resta pris par les mains sans pouvoir se déga-
ger, et servit de pature tout vivant aux animaux fé-
roces. Athénes n’a eu son siecle de Périclés que lorsque
les gymnases tombérent en décadence, et Sparte, qui
conserva plus longtemps les siens, ne nous arien laissé
en fait d’ceuvres artistiques ou littéraires. De nos jours
encore, 1 homme qui se livre aux travaux des champs
pourra-t-il étre comparé, sous le rapport de I’intelligence,
avec I’homme affaibli des villes? Ce dernier, malgré
sa chétive et débile apparence, malgré la maigreur de
ses membres et la débilitt¢ de son estomac, n’est-il
pas seul capable des plus sublimes élans de la pensée
et de l'imagination? Le paysan, avec sa robuste santé,
n’est point fait pour les notions abstraites et les tra-
vaux de I’esprit; non-seulement les travaux pénibles
qui I'occupent du matin au soir, mais encore le régime
alimentaire qu’il suit, composé en grande partie de
lait et de farineux, tout concourt a produire cet effet.

Les facultés morales lle sont pas moins profondé-
ment atteintes que les facultés intellectuelles par le
développement exagéré de la force musculaire. L’au-
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dace, le besoin d’exercer des forces dont on a la cons-
cience, souvenl méme linstinct d’en abuser, provo-
quent des actes souvent cruels, presque toujours immo-
raux. Rarementon a wvu un Immine joindre a un tact
moral exquis une force peu commune. Cependant on
doit reconnaitre que la chasteté est généralement I’apa-
nage de ces jeunes gens aux membres vigoureux que
des exercices violents occupent une grande partie de
la journée. C'est qu’en effet I’épuisement provenant
des exercices auxquels on se livre avec ardeur, fait
taire, méme d’une maniére compléte, les désirs amou-
reux; tandis qu’au contraire le repos et I’inaction -ont
des causes puissantes qui en favorisent I’éclosion. Nous
avons déja fait remarquer que I’exercice immodéré du
cheval avait été signalé par tous les historiens comme
déterminant I'impuissance virile. Mais lorsque les exer-
cices du corps sont modérés, leur influence sur les
organes de la génération, et sur les passions turbu-
lentes ou généreuses qui en dépendent, est toute diffe-
rente. De la celte forme honteuse et bestiale (pie les
anciens donnaient a l'amour, de la aussi ce vice
ignoble qui régna d’une maniere si effrénée dans les
villes grecques, qui prit sa source et s’entretint dans
les coutumes gymnastiques.

Influence «e*l’exercice hui*le systéme musculaire. —
Les phénomenes physiologiques qui accompagnent la
contraction musculaire nous sont connus. Nous avons
vu en effet qu’en plus de ce que I'on a appelé I'oscilla-
tion négative, la contraction musculajre déterminait
un accroissement dans l’activité de la nutrition, et que
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cet accroissement était caractérisé par la production
d’acides dont la présence fatiguait le muscle. 11 nous
reste a examiner ce qui se passe lorsque I’exercice mus-
culaire est insuffisant ou bien fait complétement défaut.

Les aliments qui servent spécialement a I’entretien
des muscles sont des composés de carbone et d’hydro-
géne; sous l'infiuence de I’oxygene amené en quantité
plus considérable pendant un exercice actif, le carbone
et I’hydrogene sont plus ou moins complétement brlés
et donnent naissance a de I’eau, a des acides tels que
I’acide lactique, et en dernier lieu a de I’acide carbo-
nique qui, entrainé dans le courant de la circula-
tion veineuse se trouve rejeté pendant I’expiration. Ce
phénomeéne se produit avec un remarquable caractére
de constance et d’activité et d’aprés Muller (1),
« I’hnomme exhale par la respiration tant d’acide car-
bonique, que quatre ou cing heures de respiration ou
de vie suffiraient pour consommer tout le carbone
contenu dans les matiéres animales du sang, s’il n’était
pas remplacé par les aliments. » Lorsque les exercices
sont insuffisants ou sont nuis, la nutrition musculaire
perd de son activité; si les aliments carbonés sont en
quantité plus que suffisante pour satisfaire a la dépense
musculaire, alors I’équilibre entre la quantité de carbone
ingéré et celle de I’oxygéne fourni par la respiration
est détruit, et le carbone ne trouvant plus dans I’orga-
nisme une suffisante quantité d’oxygéne pour passer

fl) Muller, Manuel de physiologie, traduction de Jourdan. 2eédit.,
Paris, 1851.
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a I’état d’acide carbonique, forme une combinaison
moins oxygénée, résidu d’une combinaison incompléte
qui s’accumule dans les tissus sous forme de graisse.

C’est ce qui arrive, par exemple,- lorsque les mem-
bres, condamnés au repos par I’organe de la volonté,
ne sont plus une cause active de mouvements, et que
des forces étrangéres secouent seules la machine ani-
male et en ébranlent les divers tissus. Les muscles
n’éprouvent plus que de faibles contractions, et leur nu-
trition n’est plus favorisée que par I’ébranlement qu’ils
partagent avec le reste du corps, ébranlement dont ils ne
recoivent que la moindre portion, a cause de la décom-
position du mouvement, principalement opérée dans
les quatre grandes articulations qui unissent les mem-
bres au tronc. On voit alors les viscéres s’accroitre aux
dépens des muscles, le tissu lamineux se développer et
la graisse s’accumuler en grande quantité dans I’éco-
nomie. Un exemple frappant de ces faits nous est fourni
par les personnes qui passent leur vie dans des voilures
suspendues, et qui généralement sont remarquables par
un embonpoint considérable et un développement
extraordinaire des organes nutritifs.

Le manque ou I’insuffisance des exercices peut pro-
duire sur I’organisme un effet absolument contraire
lorsque le régime alimentaire est en rapport aveala
faible quantité de force musculaire dépensée. On voit
alors se manifester une maigreur caractéristique pro-
venant de ce que les muscles ne recevant plus de fluide
nourricier en quantité suffisante, s’étiolent et dépéris-
sent. Clest ainsi que les habitants des villes, ceux dont
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la nourriture est principalement azotée, et dont les
dépenses organiques sont surtout des dépenses ner-
veuses, présentent une apparence si chétive, tandis que
d’autres, au contraire, placés dans les mémes conditions
d'exercices, mais soumis a un régime d’aliments car-
bonés, ne tardent pas & prendre une imposante am-
pleur.

Influence fle I'exercice sur le systéme osseux. —
L’ililluence du mouvement sur le systeme osseux est
analogue a I'influence du mouvement sur le systéme
musculaire. Eu effet, celte action seinbie se porter prin-
cipalement sur I’acte de la nutrition, et de nouvelles
couches de cellules osseuses se déposent a la surface
des 0s. Eeux-ci prennent alors une plus grande rigidité
et résistent mieux aux brisures. Les points d’insertion
des attaches musculaires deviennent plus saillants, les
surfaces articulaires se déterminent et s’adaptent mieux,
les ligaments se fortifient en méme temps que les mou-
vements s’étendent et se perfectionnent. Cependant ces
phénomeénes ne sont pas encore bien connus et sont
encore a I’étude.

ART. Il. - EFFETS DES "XERCICES DU CORPS SUR LES
FONCTIONS DE I.A VIE VEGETATIVE.

Influence de I’exercice sur la dige.ntfion et la nulri-
tion. — Les effets produits par les exercices du corps
sur les fonctions digestives ont de tout temps attiré
I’attention des médecins, et s’il est. une chose digne de
remarque, c’est de voir régner dans nos écoles les
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conseils hygiéniques donnés sur ce sujet par les auteurs
de l'antiquité. Cest ainsi que si nous comparons les
anciens aux auteurs contemporains, nous verrons que
les derniers n’ont rien ajouté aux préceptes formulés
par les premiers. Pour u’eu citer qu’un exemple, rap-
prochons Celse de Chomel : « Quiconque souffre, de
I’estomac, dit Celse, doit lire @haute voix, puis, aprés
la lecture, se promener, etenfin s’exercer soit avec des
traits, soit avec des armes, soit méme de toute autre
facon, a condition que la partie supérieure du corps
soit le siege de I’exercice. » «Un exercice modéré est
un exercice indispensable pour les bonnes digestions,
dit Chomel (1); on pourrait dire proverbialement qu’on
digére avec ses jambes autant qu’avec sou estomac.
C’est donc un des points les plus importants a consi-
dérer. » Mais si les préceptes relatifs a linfluence de
I’exercice sur les fonctions digestives sont les mémes
aujourd’hui qu’autrelbis, il ti en est plus ainsi des ex-
plications que I’on a données de celte influence, car
autant les explications des auteurs anciens, étrangers
aux recherches de la physiologie expérimentale et aux
connaissances de la chimie et de la physique, sont obs-
cures et erronées, autant celles qui sont sorties des
écoles modernes sont claires et exactes.

Pour plus de clarté, nous diviserons les effets de
I’exercice sur les fondions digestives en deux groupes;
les uns, que nous appellerons effets prochains, appa-
raissent immédiatement et disparaissent rapidement.

(1) Chomel, Des dyspepsies. Dans, 1857.
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C’est ainsi qu’un homme ordinairement livré & des
travaux sédentaires, se livrant accidentellement & la
promenade, par exemple, quelques heures avant le
diner, sent un besoin plus pressant de nourriture,
mange avec plus d’appétit un repas plus copieux, et le
digére plus facilement; mais que le lendemain s’il né-
glige sa promenade, sa faim sera moins vive et sa di-
gestion moins rapide. Considérons maintenant I’homme
constamment occupé a des travaux fatigants, et dont
I’estomac vigoureux digere avec facilité les aliments les
plus grossiers : il pourra s’abandonner quelque temps
a I’inaction sans que les fonctions digestives perdent
rien de leur puissance. L’action de I’exercice est donc
ici plus persistante. Dans le premier cas, I'organisme
ne subit qu’une impulsion passagére; dans le second
cas, au contraire, il a subi une modification complete
et a fait une conquéte dont la possession lui est assurée.
Nous désignerons ce dernier mode d’action de I’exer-
cice sur le corps sous le nom d'effets éloignés.

Effet* «le* exercices «vaut le repas. — Le€s effets
prochains produits par I’exercice sont différents sui-
vant que I’exercice précede ou suit le repas. Quelques
exercices cependant, tels que la navigation, la nata
tion, etc., produisent soit avant, soit apres le repas,
des effets identiques que nous avons déja décrits et sur
lesquels nous ne reviendrons pas; il nous reste donc a
examiner les deux premiers cas.

L’exercice active la nutrition musculaire; cette
activité, qui se traduit au dehors par un besoin plus
intense d’aliments réparateurs est la conséquence des
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dépenses de I’organisme pendant I’exercice. Qui donc,
aprés une longue marche ou une course rapide, n’a pas
éprouvé une soif intense, et un impérieux besoin de
manger? Et non-seulement les aliments et les boissons
sont pris en plus grande quantité, mais encore ils sont
absorbés avec plus de facilité, en vertu de la disposi-
tion dans laquelle se trouve I’économie. Le sanga perdu
par les sueurs une grande quantité d’eau, partant sa
densité est augmentée et sa tension diminuée, deux
circonstances également favorables au phénoméne
d’endosmose qui accompagne sans doute I’assimilation.
C’est ainsi que I’'hnomme adonné a des travaux pénibles
fait usage d’une alimentation beaucoup plus abondante
et beaucoup plus réparatrice que celui dont I’existence
se passe au sein des travaux tranquilles du cabinet.
Athénée évalue a vingt mines de viande par jour
(18 livres) la nourriture habituelle de Milon de Cro-
tone (1). Quel homme aujourd’hui serait capable de
digérer une aussi grande masse d’aliments, si ce n’est
celui dont le corps est sans cesse en action ?

Il'y a bien longtemps que I’'on a constaté les résul-
tats des exercices modérés pris avant le repas, et per-
sonne n’ignore combien ces exercices facilitent les
digestions; il semble alors que I’organisme ait hate
de réparer les pertes qu’il vient de faire. Il n’en est
plus ainsi lorsque les exercices ont été tres-violents,
ou du moins n’ont pas été proportionnés aux forces
de lindividu, ils peuvent, dans ce cas, devenir trés-

(1) Michel Lévy, Traité dhygiene. 5° édit., Paris, 1869.
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préjudiciables, non-seulement par le trouble qu’ils
apportent dans la sécrétion du suc gastrique, néces-
saire pour diviser et transformer les aliments, mais
encore parla faiblesse et I'inertie qu’ils communiquent
atous les appareds organiques.

La production du suc gastrique est une fonction nor-
male caractéristique de I’estomac, qui a pour elfel de
diluer la masse alimentaire et de transformer les sub-
stances albuminoides qu’elle contient en une substance
facile & absorber, appelée albutninose. La constitution
du suc gastrique a beaucoup occupé les physiologistes
et les chimistes; on admet aujourd’hui que le suc gas-
trique renferme un ferment de la nature des ferments
solubles, appelé gasléruse ou pepsine, lequel agit prin-
cipalement sur les substances albuminoides. Cette ac-
tion ne peut avoir lieu qu’en présence d’un acide libre
qui, suivant certains auteurs, est de l’acide lactique,
suivant certains autres, de I'acide chlorhydrique. Dans
I'un ou I’autre cas, la quantité d’acide n’est pas aussi
considérable qu’on I'a cru pendant longtemps; a I’état
normal, celle acidité est peu prononcée et presque
insensible au godt; mais dans les cas pathologiques
elle augmente d’une fagon notable. Lorsque I'estomac
est a jeun, il sécréte facilement un liquide particulier
qui ne difféere du véritable suc gastrique, produit sous
I’influence de I’excitant alimentaire, qu’en ce qu’il ne
s’y trouve pas de pepsine. Ce liquide, que I’'on a con-
sidéré atort comme le véritable suc gastrique, et que l'on
retire assez facilement de I’estomac au moyen d’épouges,
est sécrété en beaucoup moins grande quantité aprés un
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exercice violent; on prétend méme que cette sécrétion
peut étre supprimée et entrainer a sa suite, comme
conséquence, une diminution sensible de suc gastrique
vrai en présence des aliments. Or toutes les fois que
la sécrétion du suc gastrique diminue ou s’arréte,
comme cela arrive dans certains états pathologiques de
la muqueuse stomacale, la digestion est impossible.

Beaumont a observé sur un Canadien qui avait recu
un coup de feu dans I’estomac, que si, dans ces circon-
stances, on introduit de la nourriture solide dans I'esto-
mac, elle y demeure vingt-quatre et méme quarante-
huit heures sans étre digérée.

Les substances liquides sont, au contraire, immeé-
diatement absorbées, ou du moins disparaissent d’une
maniere si rapide qu’elles ne séjournent pas dix mi-
nutes dans I’'estomac. D’aprés les expériences de Beau-
mont sur I’hnomme, et celles de Blondlot sur les chiens,
on peut admettre que la quantité de suc gastrique
sécrétée pendant un repas est, a peu de chose pres,
égale au poids des aliments ingérés. D’aprés cela, on
voit que le sang doit, pour fournir une si grande quan-
tité de suc, se dépouiller d’une partie de ses éléments
liquides; or, si déja ces éléments liquides ont disparu
sous forme de sueur, faudra-t-il s’étonner que la quan-
tité de suc gastrique fournie soit insuffisante pour opérer
le travail de la digestion? C’est donc parce que le sang
s’étant dépouillé d’une partie de ses principes liquides,
lle peut plus suffire a la sécrétion du suc gastrique,
que les personnes qui se sont livrées a des exercices

exagérés perdent I’appétit et digérent mal. Les paysans
LE blond. té
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qui, pondant les chaleurs de I’été s’occu|)ent, aux tra-
vaux de la moisson, manquent souvent d’appétit, font
usage d’aliments peu réparateurs, maigrissent, s’aflai-
blissent, surtout si l’air est sec, raréfié et agité, cir-
constances qui toutes favorisent I’évaporation cutanée.

Une autre conséquence de I’exercice musculaire
violent, c’est de faire perdre au suc gastrique une
partie de son acidité (1). Beaumont a constaté ce fait
singulier sur son Canadien. Or qu’arrive-l-il lorsque
dans un vase contenant du suc gastrique et des sub-
stances albuminoides, on ajoute une base? L’acide
étant neutralisé par cette base, I’acidité du mélange
diminue et la transformation des matiéres azotées se
ralentit, puis, lorsque le mélange donne une réaction
alcaline, le tout entre en putréfaction.

11IfetN (lcn exercice* pratique'™ apré* le repn*. —
Nous avons vu que l’exercice qui préceéde le repas
développe I’appétit lorsqu’il est modéré, et facilite la
digestion, tandis qu’au contraire, s’il est excessif, il en-
trave, ou méme supprime le travail digestif. Il en est
de méme pour I’exercice qui suit le repas. Si cet exer-
cice est léger, il favorise I'acte de la digestion, tandis
qu’il le suspend, et peut méme amener des accidents
tres-graves, s’il est excessif.

L’heureuse influence d’un exercice modéré sur la
digestion est généralement reconnue de tout le monde.
Rien n’est préférable a une promenade a pied ou en
voiture pour faciliter la prompte absorption des ma-

(1) Vauthrin, thése inaugurale. Paris, 1800.
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tieres nutritives. Pour certaines personnes, le mouve-
ment corporel est une condition indispensable d’une
bonne digestion, sans cela elles éprouvent un senti-
ment de malaise général, de torpeur et d’engourdisse-
ment, parfois méme des vertiges, des maux de téte et
de la congestion de la face; les aliments qu’elles pren-
nent sont digérés lentement et difficilement, et I’appétit
est long avant de reparaitre. C’est ainsi que les habi-
tants des pays chauds, qui ont I’habitude de faire la sieste
aprés leur repas du milieu du jour, éprouvent a leur
réveil des éructations, et un sentiment douloureux de
gonflement et de pesanteur dans la région de lI’'estomac.
Sous I'influence d’un exercice modéré, Beaumont a pu
constater sur son Canadien que la température de
I'estomac s’élevait d’environ un degré centigrade, et
que cette élévation de température, si favorable a la
transformation des substances alimentaires ingérées,
était produite non pas par le travail digestif, mais par
I’exercice; ce fait important a noter se reproduit dans
les digestions artificielles, si on abaisse peu a peu la
température d’un mélange de suc gastrique et d’ali-
ments azotés, on voit I’action du suc gastrique se ralen-
tir et s’arréter, tandis que si on porte le mélange vers
40° ou 45°, cette action devient trés-active.

Lorsque la digestion s’opere, I’estomac devient le
siege d’une série de contractions vermiculaires qui ont
également pour but d’activer la digestion. Ces mouve-
ments vermiculaires semblent étre, sinon excités en
plus grand nombre, du moins favorisés par les se-
cousses légeéres ou les ébranlements répétés que regoit
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le corps pendant un exercice peu violent, et qui agissent
dans le méme sens qu’eux. C’est ainsi que les matiéres
alimentaires sont plus rapidement transformées en une
masse pulpeuse de nature trés-complexe, appelée
chi/me. Cette masse passe dans I’intestin, et se trouve
la en contact immédiat avec des liquides appropriés.
11 semblerait que ce contact se fait d’une maniére plus
intime et plus compléte, de sorte qu’aucune partie
assimilable n’échappe a I'absorption. Hippocrate avait
déja remarqué que les hommes adonnés a des travaux
physiques, tout en mangeant davantage, rendent les
matiéres fécales moins abondantes et plus dures que
ceux qui sont condamnés au repos.

Les exercices violents pratiqués apreés le repas sont
loin d’étre salutaires comme les exercices modérés; on
les voit méme provoquer généralement des troubles
trés-graves dans I’organisme. Que de diarrhées et d’in-
digeslions dont la seule cause étaient des mouvements
trop énergiques! Et comment en serait-il autrement?
Qu’on se figure un homme se livrant, par exemple, a
I’exercice du trapeze :son diaphragme se contracte
pour immobiliser la cage thoracique; les muscles de
I'abdomen se contractent également afin de fléchir le
tronc; de cette double contraction il résulte que I'in-
testin gréle et le gros intestin sont comprimés de toute
part, et pour ainsi dire sollicités a expulser leur con-
tenu au dehors. Lorsque celte évacuation a lieu on
retrouve les aliments intacts, le suc gastrique ne les
ayant nullement atteints; il en est de méme lorsque,
aprés avoir rassasié deux chiens et en avoir fatigué un,
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tandis que l’autre est au repos, on les tue et on les
examine : on constate que celui qui a été fatigué ne pré-
sente dans I’'estomac aucun aliment, mais qu’ils sont
tous passés intacts dans I'intestin. Chez celui qui a été
laissé au repos, on trouve une partie des aliments déja
modifiés par le suc gastrique et passés dans I’intestin
gréle, préts aétre absorbés. Michel Lévy a publié (1) une
observation intéressante a ce sujet et qui mérite d’étre
rapportée dans tous ses détails. La voici : «Le 23 janvier
1845 un garde municipal rentre apres plusieurs heures
de marche, vers huit heures du soir, au quartier; sans
se reposer, il mange gloutonnement de la viande de mou-
ton, des pommes de terre, des haricots, des pruneaux;
il arrose ce repas d’une forte quantité d’eau et se remet
incontinent en marche, pour se rendre a pas accéléré du
quai des Célestins a la place de la Madeleine, ou il était
de service (environ trois quarts de lieue) ; a peine arrivé
au poste, il est pris de coliques et de vomiluritions;
ramené au quartier, il passe la nuit dans des souf-
frances atroces; le matin, on le transporte au Val-de-
Grace, ou je diagnostique chez lui I’existence d’une in-
vagination ou d’un étranglement interne, consécutif au
brusque passage des aliments indigérés de I’estoinac
dans l'intestin gréle, et aux ballottements imprimés a
la masse des viscéres abdominaux; les douleurs ne
discontinuent pas jusqu’a la mon, qui arrive le len-
main vers midi, sans agonie. Il n’y avait pas eu de
vomissements; la constipation n’avait cédé a aucun
moyen; le ventre ballonné pronongait les reliefs des
(1) Michel Lévy, Traité d’hygiene, 5° édit., Paris, 18(9.
18.
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circonvolutions intestinales. A I’autopsie, I’estomac est
vide, exsangue, sans aucune trace de lésion; méme
état des deux tiers supérieurs de I’intestin gréle, dont
les valvules connivenles sont presque effacées, si ce
n’est qu’elles contiennent une quantité notable d’un
liquide jaunatre dans lequel nagent en grand nombre
des débris d’aliments non digérés, et trés-reconnais-
sables, tels que des morceaux de viande, des fragments
de pomme de terre, des haricots entiers, des pellicules
de pruneaux; au-devant et sur le c6té droit de la qua-
trieme vertebre lombaire existe un étranglement pro-
duit par un diverliculum intestinal qui nait du bord
libre de I'iléon, a un meétre environ de la valvule iléo—
ccecale; ce diverliculum ou prolongement intestinal
constitué par les trois tuniques de I’intestin, forme un
nceud en maniére de huit de chiffres, une double anse
qui, développée, présente deux metres de long et est
constituée par toute I’extrémité inférieure de I'iléon,
moins les douze derniers centimétres qui tiennent une
valvule iléo-ccecale. Deux litres d’un liquide poisseux
et brunatre (sérosité et sang non réunis en caillots)
dans la cavité péritonéale.

« Quel exemple saisissant des effets de I’exercice
violent pris avant et aprés un repas qui d’ailleurs était
fort iudigéste. L’estomac, dont le systtme musculaire
en action avait détourné le sang, n’avait pu chymifier
la masse énorme des aliments qu’il avait recus; trans-
mis & lintestin, sur lequel ils ont fait impression de
corps étrangers, ils ont provoqué des mouvements
péristaltiques que les successions de la marche ont



INFLUENCE DES EXERCICES SCR LES ORGANES. 319

rendus tumultueux, désordonnés; et quand, par le
repos du lit, par Iinjection des boissons théiformes,
par les applications chaudes sur le ventre, et surtout
par la phlogose des anses comprimées, la circulation
est devenue prépondérante vers l’intestin, le sang a
trouvé un obstacle insurmontable & son cours dans le
nceud de I’étranglement; il s’est accumulé au-dessus de
I'obstacle, dans la portion la plus déclive de I’intestin
gréle, et il a transsudé par compression dans les deux
sens a travers les parois vasculaires, pour se répandre
dans la cavité de I’intestin et de celle du péritoine. »

IUfrtN éloigné» «le» exercice» aclirn. — Tels Sont
donc les effets prochains des exercices actifs sur les
fonctions digestives. Examinons maintenant quels sont
les effets éloignés plus ou moins durables que les
exercices actifs impriment a ces fonctions.

Lorsque I’exercice du corps est devenu une habi-
tude et lorsqu’il est pris dans de bonnes conditions de
durée et de temps, il produit sur les voies digestives
des effets permanents incontestables. Comparez un
instant I’habitant des villes, adonné aux travaux de
I’intelligence, avec le paysan qui passe sa vie a labourer
et a semer ses terres, a rentrer et battre ses grains;
I’un, pendant toute la durée du travail de la digestion,
sera mal ason aise; l'autre, au contraire, digérera trés-
facilement et assimilera toutes les matiéres nutritives
et absorbables qu’il a ingérées. Le premier sera sans
appétit, parce qu’il naura pas de pertes a réparer, et
verra sans plaisir les mets les plus recherchés s’étaler
devant lui. Le second, au contraire, avec du mauvais
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vin ou tnule autre boisson de mauvaise qualité, calmera
sa soif ardente, avec des choux, des pommes de terre,
des haricots, du lard rance ou tout autre mets de
celle nature, assouvira sa faim. Autant le premier trai-
nera misérablement sa chétive existence, autant I’autre,
au contraire, entouré a chaque instant d’une atmos-
phere ensoleillée, placé au milieu des parfums des
fleurs et des senteurs des prés, respirant un air pur,
faisant usage d’aliments grossiers, usant sans cesse de
ses forces, autant l'autre, dis-je, verra I’harmonie régner
entre les différentes parties de son organisme et jouira
des paisibles bienfaits d’une heureuse santé.

Rien n’est donc plus pernicieux a I’estomac que le
repos et I’inaction du corps. Les hommes de lettres,
les savants, les bureaucrates, les bijoutiers, les hor-
logers, en un mot tous ceux qui occupent des posi-
tions sédentaires, nous en olfrent chaque jour de frap-
pants exemples. Ce sont eux surtout que les.dyspepsies
tourmentent sans cesse, et c’est pour eux que la théra-
peutique épuise ses trésors, mais trop souvent en vain.
L’appétit une fois perdu ne sera retrouvé que par
I’emploi d’un seul remeéde, I’exercice.

Un phénomene assez fréquent chez tous les gens de
lettres, c’est la dyspepsie des liquides. Sans souffrir
beaucoup, le malade entend un gargouillement dont
le siége est I'estomac, qui se manifeste chaque fois
qu’il imprime quelque secousse au tronc. Ce gargouil-
lement est produit par I'accumulation dans I’estomac
de liquides et de gaz; il est souvent accompagné d’une
sorte de douleur a la région épigastrique, que I’expulsion
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par la bouche de quelques bulles gazeuses, générale-
ment inodores, soulage immédiatement. C’est pourquoi
on voit les malades qui connaissent ce soulagement
chercher a le provoquer en contractant simultanément
leur diaphragme et les muscles des parois antéro-
latérales de I'abdomen. Les dyspeptiques ne rendent
pas seulement des gaz par la bouche, souvent il leur
remonte par I'eesophage quelques gouttes des liquides
de I’estomac, mais rarement les vomissements survien-
nent. Quant a la digestion intestinale, elle ne devient
pas moins pénible que la digestion stomacale, de la
des coliques douloureuses et I’émission de selles li-
quides constituées principalement par des aliments
incomplétement chymifiés.

Chez les personnes inactives, et surtout chez les
femmes des grandes villes, il n’est pas rare de rencon-
trer une constipation opiniatre. Que de femmes qui
ne vont a la garde-robe que tons les quatre ou cing
jours, et méme plus rarement encore! Bien des acci-
dents peuvent étre la conséquence de cet arrét de
matieres dures dans le gros intestin. Le rectum, a la
longue, finit par perdre sa tonicité; c’est ainsi que
beaucoup de vieilles femmes ne doivent qu’a une con-
stipation invétérée une paralysie de I’extrémité du gros
intestin. De plus, les matiéres fécales, en s’accumulant
dans I’intestin, empéchent le gaz de sortir et produisent
le ballonnementdu ventre; par la compression qu’elles
exercent sur les organes contenus dans le bassin elles
provoquent des congestions de I'utérus, des (lueurs
blanches, des hémorrhagies, des pertes séminales et
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des catarrhes de la vessie. Les yeux s’injectent de
sang, des rougeurs passageres montent au visage, et
sont accompagnées souvent de vertiges, il peut méme
se produire, comme on I’a souvent observé, des hé-
moptysies et des hémorrhagies chez les vieillards.

Tels sont donc les désordres organiques communs
chez les personnes qui passent leur vie dans I’inacti-
vité musculaire. Mais un exercice continuel ne peut-il
pas déterminer aussi quelques-uns de ces désordres?
c’est ce qu’il importe de dire. Quand on soumet lous
les jours le corps & un exercice violent mais non
exageéré, si lI'estomac recoit des aliments en quantité
suffisante pour réparer les pertes de I’organisme, ces
aliments sont parfaitement digérés et I’organisme ne
se ressent nullement de ses dépenses. Mais si les
dépenses ne sont plus réparées par une nourriture
saine et abondante, alors la fatigue éprouvée par I’'or-
gane locomoteur se transmet pour ainsi dire a I'es-
tomac, qui cesse de verser assez de liquide pour dis-
soudre les matériaux qui lui sont confiés. Ceux-ci
passent en partie intacts au travers des intestins, et
I’économie recevant moins qu’elle ne dépense s’ap-
pauvrit considérablement. Qu’on juge de la rapidité de
cet appauvrissement par le temps qu’il faut a des
soldats en campagne, exposés a des fatigues excessives,
pour perdre tout I’embonpoint qu’ils ont acquis pen-
dant la paix? N’en est-il pas de méme pour les paysans
qui perdent Tété la surabondance de santé qu’ils ont
acquise I’hiver?

Influence «le I'exercice «ne Iu eirculnlion. — Les
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aliments dans I'intestin sont absorbés grace a la nature
des cellules qui en tapissent les villosités, et passent
de la par des vaisseaux chyliferes dans le torrent de
la circulation. Le sang s’empare alors en quelque
sorle de tous les éléments réparateurs que la digestion
fournit, puis, dans I’intimité des tissus ou il pénétre
par des courants rapides, il céde ces matériaux qui
servent a la nutrition des organes, et entraine les
déchets qui résultent de ces échanges nutritifs. C’est le
globule sanguin qui joue le principal rble a ce point
de vue; c’est lui qui sert, a proprement parler, de
véhicule aux éléments nutritifs des organes. Pendant
le repos la circulation est normale; les battements du
cceur sont réguliers. Le pouls, qui est produit par I’ar-
rivée de I'onde sanguine dans une artére qui se dilate,
possede une régularité analogue, il est facile de s’en
assurer au moyen de I’appareil enregistreur de M. Marey
désigné sous le nom de sphygmographe, et constitué
essentiellement par un petit levier qui d’un coté appuie
sur lartére radiale, et de l'autre, par d’ingénieuses
combinaisons, note les impulsions que lui imprime
cette artére. On constate, au moyen de cet appareil, que
la fréquence du pouls, c’est-a-dire le nombre des bat-
tements du cceur si variables, avec I’age (on en compte
140 a 180 chez le nouveau-né, 100 a 115 citez I’enfant
de un an, 90 a 100, puis 80 a 85, dans I’enfance et
jusqu’a I’age de quatorze ans, de 70 a 75 chez I’adu lie) ;
on constate, dis-je, que la fréquence du pouls devient
beaucoup plus considérable pendant et surtout aprés
les exercices du corps. Les battements du cceur apres
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un exercice aclif qui a exigé quelques efiorls s’accé-
lerent, et si d’un c6té une plus grande quantité de sang
artériel est envoyée aux muscles afin de saturer sans
cesse l’acide qui se produit pendant leur contraction,
de lautre, ces muscles en se contractant expriment
plus parfaitement de leur tissu le sang veineux qui,
chargé des produits de la combustion musculaire, vient
les dégager a I’extérieur au moyen de I’acte respiratoire.

Influence «le I'exereiee sur In respiration. — L’aC-
tivité de la respiration est accrue d’une fagon incon-
testable par les exercices du corps, mais il est difficile
de mesurer exactement dans quelles proportions.
P. Mantegazza (1) donne le tableau suivant.

Si on prend pour unité I’activité respiratoire d’un
adulte au repos dans la position horizontale, on peut
représenter comme il suit l’activité respiratoire dans
les différents exercices du corps :

Pendant la lecture a haute voix ou pendant Ié chant. 1.20
Pendant la promenade (vitesse d’un mille a I’heure).  1.90
Pendant I’équitation au pas du cheval.................. 2.20
En voyageant a la vitesse de deux milles a I'heure. 2.76
Pendant I*équitation augalop

e Enramant........cccoceeeeeieiennenne. 3.33
En nageant 4.33
En marchant trois milles a I’heure avec un far-

deau de 53 Kkilogrammes..........ccceevrveerrrrrrennnns 4.75

En couraut avec une vitesse de sept millesa I’heure. 7. »

L’activité respiratoire a pour conséquence immédiate
d’amener une quantité plus grande d’air dans les
poumons et, par conséquent, de le renouveler plus

(1) Mantegazza, Elementi d’lgiene, p. 288.
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complétement..11 est facile de constater que nous res-
pirons environ quinze fois par minute a I’état de repos,
ce qui porte a 900 le nombre des inspirations en une
heure et a 450 le nombre des litres d’air inspirés, car
a chaque inspiration 1/2 litre doit pénétrer dans les
poumons. Aprés une course rapide, le nombre des
inspirations peut s’élever jusque vers 80 et méme 90
par minute, la quantité d’air inspiré a chaque fois est
d’environ 300cc, soit 27 litres d’air par minute et
1000 litres par heure, qui pénétrent alors dans les pou-
mons. Lorsque cet air est rejeté au dehors, on con-
state qu’il a éprouvé des modifications profondes. Son
volume a diminué d’environ 1/50, bien qu’au premier
examen, et grace a la présence de la vapeur d’eau, il
semble qu'il n’en soit rien; de plus, I'oxygéne qu’il
contenait est remplacé, pour la plus grande partie, par
de l'acide carbonique. Comme la simple induction
pouvait le prévoir, et comme I’expérience I’a démontré,
cet acide carbonique expiré provient du sang veineux,
qui, une fois débarrassé de ce produit de sécrétion,
reprend la couleur rutilante du sang artériel, et se
charge d’oxygeéne. C’est cet oxygene qui, porté dans le
sein des tissus, sert a I’'oxvdation des matieres qu’ils
renferment. Les termes ultimes de cette oxydation
sont, comme nous l’avons vu, I’urée et I’acide carbo-
nique. L’urée est éliminée du sang par le rein, l’acide
carbonique, par la respiration. On peut observer direc-
tement la respiration des tissus en les plagant dans un
milieu gazeux oxygeéné (1). Clest ainsi qu’un muscle,

(1) Voyez P. liert, Lecons sur la respiration. Paris, 1870.
LE BLOND. 19
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méme isolé de son organisme, absorbe de I’'oxygéne el
rend de I'acide carbonique; cette combustion est
rendue bien plus intense par la contraction. Si le sang
qui sort d’'un muscle contracté est plus chargé d’acide
carbonique, plus veineux, en un mot, que celui qui
sort d’un muscle a I’état de repos, le sang artériel qui
pénétre dans un muscle en action est plus complete-
ment chargé d’oxygéne. Hy a donc hématose plus
compléte aprés un exercice du corps.

Il n’en est plus ainsi pendant la durée de I’exercice.
Généralement les exercices, surtout lorsqu’ils exigent
des efforts violents, aménent une suspension plus ou
moins longue des expirations. Les mouvements du
cceur se ralentissent et le sang, s’accumulant, dans les
vaisseaux sanguins, détermine la rougeur de la face,
I’injection des yeux, etc., parfois méme I’abolition des
fonctions cérébrales, des vertiges et des apoplexies.

Quant aux exercices passifs, ils ne semblent guére
avoir d’action sur la respiration, leur role parait se
borner a réfléchir sur I’appareil respiratoire les se-
cousses imprimées aux autres organes, et a favoriser la
nutrition du parenchyme des poumons. 11 est certain
gu’ils n’accélérent eu rien les phénomeénes respira-
toires; ils n’ont donc pas, comme les exercices actifs,
Iinconvénient de produire des palpitations. Barbier
(d’Amiens) ayant remarqué que I’exercice du cheval
ou de la voiture déterminait un ralentissement dans la
respiration et dans le pouls, songea a guérir par cette
sorte d’exercice une personne atteinte de violentes
palpitations, et le succes ne trompa pas son attente.
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Influence* «e* I'exercice sur la calorification. — Les
combustions qui se font au sein de I’économie déter-
minent la production de chaleur dite chaleur animale;
il est clair que les combustions étant plus complétes et
plus intenses lorsqu’un muscle se contracte, celui-ci
manifestera une élévation de température. Clest eu
effet ce qu’a constaté Becquerel, au moyen de sou
appareil thermo-électrique. Par de nombreuses expé-
riences, ce céleébre physicien a démontré d’une fagon
évidente ([ue la température d’un muscle en contrac-
tion s’élevait de 1 degré. On a pu, du reste, calculer
approximativement la quantité de chaleur produite
dans tout le corps sous I’influence d’un exercice phy-
sique, connaissant la quantité d’acide carbonique et de
vapeur d’eau exhalée par le poumon, et sachant de
plus que 1 d’hydrogéne en brilant dégage 34000 ca-
lories (1), et que 1 de carbone dégage dans les mémes
conditions 8000 calories, c’est-a-dire que l'unité de
poids de chacun de ces corps produit en s’oxydant une
quantité de chaleur capable d’élever de 0° a 100° le
premier 340 kilog. d’eau, le second 80 kilog.

La chaleur produite par l’organisme humain eu
24 heures peut étre évaluée de 2700 a 3250 calories,
ce qui donne en moyenne 112 calories a I’heure.

L’organisme humain produit donc 112 calories a
I’heure pendant le repos. Pendant I’exercice, le nombre
des calories s’éléve a 271 (Ilirn), tandis que pendant

(1) On appelle calorie ou unité (le chaleur en physique la quan-
tité de chaleur nécessaire pour élever de zéro a un degré le poids
de 1 kilogramme d’eau.
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le sommeil, qui est le moment véritable de I'inaction,
le chiffre des calories formées par heure lombe,
d’aprés Helmlioltz, a 36 environ (1).

On a cherché a se rendre compte exactement des
lieux ou se produisaient principalement ces quantités
de chaleur. «J. Davy a fait des expériences pour con-
stater I’influence de I’exercice sur la production de la
chaleur. A Constantinople, il mesura exactement la
température des diverses parties du corps chez un
méme homme, immédiatement avant et aprés une mar-
che assez prolongée pour déterminer une abondante
transpiration. De ces recherches il résulte que I'exer-
cice ne fait pas sensiblement varier la température des
parties du corps situées profondément, mais éléve
considérablement celle des extrémités. Le mouvement
tend, chez les animaux supérieurs, a régulariser la dis-
tribution de la température dans les diverses régions de
I’économie, en faisant monter celle des mains et des
pieds au méme degré que celle du tronc (2).. »

Mais cette élévation de température ne tarderait pas
a provoquer dans I’économie des désordres graves, si
I’évaporation de la sueur ne permettait de lutter contre
I’excés de chaleur dégagé par des phénomenes plus
intenses de nutrition intime. L’évaporation de la sueur
se fait a la surface du tégument cutané. Il est trés-
ditficile de doser la quantité de sueur qui se trouve
ainsi évaporée par jour, car cette quantité varie selon
les circonstances. Cependant on évalue en moyenne

(1) Kuss et Duval, Physiologie, 3e édition. Paris, 1870,
(i) Gavarret, Traité de physique médicale. Paris, 1855.
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a 1 kilog. 300 gr., le poids de la sueuf produite en un
jour; sur ces 1 kilog. 300 gr. on compte 13 a 20 gr.
de parties solides, le reste sont des parties liquides;
soit donc environ 40 a 45 grammes de sueur produite
normalement par heure ; sous I'influence d’un exercice
violent, la sécrétion peut devenir cent fois plus consi-
dérable, soit alors 400 grammes de sueur sécrétée en
une heure. Or cet état d’humidité d’une couche po-
reuse superficielle met la peau et l'organisme tout
entier dans des conditions particuliéres : il se fait la
une évaporation d’autant plus active que I'air est plus
sec et que la quantité de sueur est plus grande, évapo-
ration qui entraine nécessairement une perte de cha-
leur. Sous ce rapport on ne peut mieux comparer le
corps humain qu’a ces vases poreux connus sous le
nom d’a/carrt™as,et qui servent a faire rafraichir I’eau
pendant les chaleurs de I’été. On verse a la surface de
ces vases de I’eau, ou mieux on les entoure d’un linge
mouillé, et on les expose en plein soleil; sous I’in-
fluence de la chaleur solaire I’eau répandue a la sur-
face du vase se vaporise, mais en se vaporisant elle
lui emprunte de la chaleur (on sait en effet que I'unité
de poids de I’'eau exige pour se vaporiser 540 calories),
d’ou le vase se refroidit. De méme le corps, pendant
un exercice violent, produit un exces de chaleur que la
sueur en s’évaporant fait disparaitre. La sudation nous
fournit donc un moyen puissant pour nous défendre
contre une accumulation de chaleur, soit qu’elle ait
pour cause une action intérieure (travail musculaire),
soit qu’elle provienne de I’élévation accidentelle de la
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température extérieure. Cest grace a elle que la tem-
pérature du corps reste constamment vers 37°,5 cen-
tigrades.

Mais si I’évaporation de sueur nous permet de lutter
avec succes contre les élévations de température, elle
peut, en fonctionnant trop, déterminer des refroidisse-
ments dont les retentissements dans l’organisme sont
aussi graves que variés. La suppression de la sudation
était considérée par les anciens comme une cause d’em-
poisonnement. Il semble démontré aujourd’hui, grace
aux recherches récentes du docteur Lang (1), que lors-
que I’excrétion cutanée est supprimée, les produits
d’élimination tendent a prendre la voie dn rein, d’ou le
gonflement, I’hyperémie de cet organe, dont bientot
les canalicules s’oblitérent. L’urée se trouvant retenue
dans le sang se décompose, et produit de I’'ammoniaque
qui s’unit avec les phosphates pour former des cristaux
de phosphate ammoniaco-magnésien dont la présence
a été signalée dans le tissu musculaire des animaux
morts, aprés avoir été enduits d’un vernis imper-
méable. La mort par la suppression de la perspiration
cutanée aurait, d’apres cela, pour cause une hyperémie
rénale suivie d’une exsudation parenchymateuse déter-
minant I’oblitération des canalicules du rein et la ré-
tention des principes excrémentitiels de I’urine.

Les exercices passifs sont loin de produire les
mémes effets sur la calorification; I’activité de la nu-
trition n’étant nullement surexcitée, I’intensité des

(I) Lang, Gazette médicale de Strashourg, février 1873.
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combustions n’est pas modifiée et la sueur n’a pas
besoin d’enlever a I’'organisme cet excés de calorique.
Bien plus, on a remarqué que la force de réaction
intérieure devenait incapable de faire équilibre aux
abaissements de température, par I’abus des exercices
passifs. C’est ainsi que I’homme trainé dans une voi-
ture, quelque bien close qu’elle soit, éprouve rapide-
ment la sensation pénible du froid dont le protege a
peine un grand renfort d’épaisses fourrures.

Innupnpp «le I'exercice sur les sécrétions. — Le€S
sécrétions intérieures sont en général atténuées par un
exercice violent; c’est ainsi que nous avons vu la sé-
crétion du suc gastrique devenir insuffisante pour sa-
tisfaire au travail de la digestion, lorsque le corps avait
été tourmenté par des efforts violents. La sécrétion des
membranes synoviales (synovie) semble échapper a
cette loi générale. Sous I'influence des mouvements,
la synovie est sécrétée en plus grande quantité, et
devient plus épaisse, plus gluante a mesure qu’elle
devient plus riche en synovine ou mucosine, et en
débris épithéliaux; elle acquiert alors une plus grande
cohésion, et ses différentes couches se déplacant les
unes par rapport aux autres favorisent singuliérement
le jeu des articulations. Les sécrétions cutanées, telles
que la sueur, sont accrues comme nous venons de le
voir et concourent, comme la production de la synovie,
a priver le sang de ses éléments liquides.

Les exercices passifs n’étant pas doués de propriétés
excitantes n’arrétent pas le jeu des sécrétions; c’est
ainsi que dans I’exercice de la voiture, ou dans tout
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autre analogue, la sécrétion salivaire, par exemple, n’est
pas diminuée, et la bouche n’est pas desséchée comme
aprés une longue marche ; la sécrétion du suc gastrique
n’éprouve pas non plus de modification. Quant a la
sécrétion sudorifique, nous avons vu qu’elle était nulle;
or I’6conomie a besoin de se débarrasser de ce qui
lui est superflu, et choisit, comme elle le fait dans
les exercices actifs, une voie qui lui convient, et cette
voie c’est le rein. Dans le repos comme dans les exer-
cices passifs, le rein devient en quelque sorte supplé-
mentaire des autres organes, et c’est sa sécrétion qui
se trouve augmentée. Les personnes qui vont en voi-
ture savent combien devient impérieux et fréquent le
besoin d’uriner. Cest la sans doute une conséquence
du manque presque absolu d’évaporation cutanée. Qui
ne sait que la température froide de I’hiver agit sur le
rein afin d’en activer la sécrétion?

CHAPITRE 111

HYGIENE DES EXERCICES DU CORPS

Nous nous sommes attaché jusqu’a présent a dé-
crire les différents groupes d’exercices du corps, et a
indiquer quelle était leur influence, leur mode d’ac-
tion, sur I’économie animale; il nous reste maintenant
a faire une application de ces exercices aux individus,
et & apprécier les conditions qui doivent motiver, ou
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exclure leur emploi. Ces conditions sont trés-variables,
elles dépendent a la fois et de I’état actuel de la per-
sonne qui se livre a I’exercice, et des circonstances
dans lesquelles elle est placée. Cest ainsi que I’age,
la force, I’habitude, le sexe, le tempérament, le climat,
la profession, etc., sont autant de causes qui modifient
profondément le besoin et la nature des exercices
physiques. C'est sur ces différentes causes que nous
devons diriger nos recherches, afin de pouvoir indivi-
dualiser en quelque sorte les régles hygiéniques qui
régissent les exercices du corps.

ART. l«f. — APPLICATION AUX AGES

On donne en général le nom d’dges aux différentes
périodes de croissance, d’état stationnaire ou de dé-
croissance que parcourt l’organisme humain, depuis
son origine jusqu’au moment ou il est détruit. On
admet vulgairement quatre grandes divisions dans la
vie, et on les désigne sous le nom d'enfance, d'adoles-
cence, d’age viril et de vieillesse. A cette division qua-
ternaire nous préférons une division non moins an-
cienne, formulée par Hippocrate : « Dans la nature
humaine, dit Hippocrate (1), il y a sept saisons qu’on
appelle ages : le petit enfant, I’enfant, l'adolescent, le
jeune homme, I’homme fait, I’hnomme agé, le vieillard.
L’age du petit enfant est jusqu’a sept ans, époque de la
dentition; de I’enfant, jusqu’a la production de la

(1) Hippocrate. Euvres, tract. Littré t. IX, p. 356.
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liqueur spermatique, deux fois sept ans; de l’adoles-
cent, jusqu’a la naissance de la barbe, trois fois sept;
du jeune homme, jusqu’a l’accroissement de tout le
corps, quatre fois sept; de I’homme fait, jusqu’a
quarante-neuf ans, sept fois sept; de I’homme &gé,
jusqu’a cinquante-six ans, huit fois sept; a partir de
la commence la vieillesse. » Cette division des ages,
née sous I’influence des idées pythagoriciennes,
relatives a la puissance des nombres, principalement
des nombres impairs, répond bien aux faits physio-
logiques qui marquent les différentes phases de la
vie, mais il va sans dire que la science moderne a
fait justice de ces opinions antiques, qui assignaient
au corps un espace de sept ans pour se renouveler
intégralement. Nous admettons donc la division d’Hip-
pocrate, sans admettre les raisons qui lui ont donné
naissance, et nous allons examiner jusqu’a quel point
les exercices du corps conviennent aux différents ages
qu’il a indiqués.

ClminiHti<iu<* de la premiére enfance. — La pre-
miére enfance est, a proprement parler, I'age de I’édu-
cation des sens et des organes locomoteurs : elle est
caractérisée par deux périodes, la premiére qui s’étend
de la naissance jusqu'a la premiere dentition, c’est-a-
dire jusqu’au moment ou I’enfant essaye ses premiers
pas; l'autre, qui, de la premiéere dentition, s’étend jus-
qu’au moment de l’'apparition de la seconde, c’est-a-
dire jusque vers sept ans. Dans I’'une et I’autre période,
le besoin d’exercice se fait également sentir, et I'on
peut dire que,de la maniére dont cet exercice sera pris,
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dépendra la sauté de I’'enfant dans I’avenir et souvent
méme savie.

L’enfant nait; une matiére grasse et onctueuse enduit
sa peau, et comme sa présence est infailliblement nui-
sible, il faut I’en débarrasser. Ici se pose celte grande
question de I’hygiéne qui fut le sujet de tant de médi-
tations et de controverses parmi les médecins et les
philosophes, et sur laquelle nous ne pouvons faire au-
trement que de nous arréter. Faut-il plonger dans I’eau
froide ou dans I’eau tiede I’enfant qui vient de naitre?
L’immersion des enfants dans I’eau froide était, dit-on,
pratiquée chez les Spartiates, les peuples du Nord, les
Scythes et les Germains, par exemple. Mais avons-
nous besoin de dire combien une pareille coutume est
absurde, combien elle est éloignée des vues de la na-
ture, combien, en un mot, elle est digne de la barbarie!
L’enfant nouveau-né se trouvait naguere dans le sein
de sa mére, plongé dans un liquide dont la température
s’élevait & prés de 33° : comment concevoir que cet
enfant puisse éprouver, sans en étre gravement atteint,
un abaissement subit de température de plus de vingt-
cinq degrés. Si notre corps, déja fait par I’age et pro-
tégé par des habillements, était soumis a un aussi
brusque changement de température, nous sentirions
I’engourdissement le saisir, et une paralysie plus ou
moins compléte, plus ou moins intense, s’en emparer.
Galien avait donc bien raison de dire qu’il fallait laisser
I’'usage des bains froids pour les nouveaux-nés aux Scythes
et aux barbares, sous peine de voir mourir les enfants
que I’on voulait par ce moyen endurcir et fortifier.
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J. J. Rousseau qui, au siécle dernier, fixa les regards
de ses contemporains par l'originalité de ses écrits,
passe pour avoir préconisé I’'usage des lotions froides
chez les enfants ; toujours est-il que cette mode se ré-
pandit bient6t; sans s’arréter aux enfants, elle pénétra
dans toutes les classes de la société et parut convenir
a toutes les époques de la vie. Desrhumatismes articu-
laires et des infirmités sans nombre, furent le fruit de
telles imprudences. Aujourd’hui, c’est une chose par-
faitement reconnue, que les bains liedes de '25 a 30°
conviennent seuls aux enfants qui commencent a vivre;
on peut faire pour I’enfant une habitude presque jour-
naliere de ces bains tiédes, si on a soin de prendre les
mémes précautions que pour les vétements, c’est-a-
dire si, dans le but de faire I’éducation dela caloricité,
on s’attache a diminuer graduellement la température
de I’eau du bain, de fagon & ce que vers sept ans I’en-
fant puisse supporter un bain médiocrement froid pris
dans une eau courante.

Deés sa naissance I’enfant manifeste par son extréme
mobilité le besoin de mouvement qui tourmente toute
son organisation; aussi si sa santé et ses dispositions
le permettent, devra-t-on commencer dés le troisieme
ou quatrieme mois a lui appliquer le régime de I’exer-
cice. Ce régime doit é&tre bien doux et bien approprié
a sa force a peine naissante; c’est ainsi qu’on devra,
vers |’époque que nous avons indiquée, placer plu-
sieurs fois par jour les enfants bien portants sur un
matelas, aprés avoir eu soin de les débarrasser-de tout
ce qui peut géner leurs mouvements, et les laisser se
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mouvoir en toule liberté pendant quelques instants,
au sein d’une atmosphere tiede. Si I’enfant est vi-
goureux, on le laissera s’ébattre a son gré, si au con-
traire il estindolent, on cherchera par des paroles et
des caresses a I’encourager dans ses mouvements. Peu
a peu il prendra go(t a ces exercices, surtout si une
mére attentive, aimante et dévouée, est sans cesse pres
de lui pour les lui faciliter. Bientot sa force s’accroitra
au point de lui permettre de changer seul de position,
et de se tourner sur le dos ou sur le ventre presque
sans aucune difficulté.

Des lors il faut prendre de nombreuses précautions,
I’éducation physique ayant pour but principal ce déve-
loppement complet de toutes les facultés corporelles,
il est indispensable de faire exécuter a I’enfant le
méme exercice des deux coOtés, de le porter tant6t a
droite, tant6t a gauche, et surtout de ne pas I’habituer
a rester toujours couché sur le méme cOté. Par ce
moyen on évitera des déformations dans la taille d’un
grand nombre de jeunes étres trop faibles de cons-
titution. De temps immémoriaux, dit Fournier (1), il
existe une habitude sociale qui exerce la plus grande
influence sur le développement relatif des membres
supérieurs, une habitude qui est généralement adoptée
bien qu’elle soit la source de grands inconvénients pour
un grand nombre de sujets, et contre laquelle il est a
désirer que tous les hommes instruits s’élévent de. con-
cert : nous voulons parler de la coutume bizarre et

(1) “Fournier - Descay et Bégin, Dictionnaire, des sc. méil.,
t. XXXVIII, art. orthopédie.
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absurde d’accorder dans toutes circonstances une pre-
dominance presque exclusive d’action aux membres du
coté droit. Il résulte de cet usage qu’il n’existe bient6t
plus de symétrie entre les deux moitiés latérales du
corps, et que toutes les parties de I’'une sont treés déve-
loppées, tandis que celles de I’autre, toujours inactives,
le sont beaucoup moins.

Tous les exercices qui conviennent aux enfants en
bas age peuvent se résumer en flexion et extension des
membres, le corps étant placé dans une position hori-
zontale. Un arrive ainsi a la fin de la premiére année,
et lesjambes de I’enfant commencent a devenir assez
fortes pour soutenir le poids du corps. On pourra donc
des lors commencer a lui apprendre & marcher, non
point comme on le pratique trop souvent encore, en le
suspendant par les aisselles et en lui faisant raboter la
terre avec les pieds, mais en le laissant libre de tout
attirail et en l'aidant avec les mains. Les lisieres au
moyen desquelles on a la prétention d’apprendre a
marcher aux enfants, présentent de graves inconvé-
nients. Tout d’abord elles compriment la poitrine,
produisent une diminution dans I’axe allant de la co-
lonne vertébrale au sternum, soulévent les épaules et
mettent obstacle a la circulation du sang et a la respi-
ration, puis, comme Ta si judicieusement remarqué
Fourcroy (1), elles inspirent aux enfants une confiance
pernicieuse, qui leur 6te jusqu’au souci naturel de leur
propre conservation, en les accoutumant a s’en rappor-

() Fourcroy, Abrégé d'hist. nat. des En,f. du prem. age. (Cité
par Ch. Londe )
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ler uniquement Ucet égard aux personnes chargées d’y
veiller; de telle sorte que si I’on vient a les laisser un
instant sans lisiéres, on les expose a des chutes assez
graves, auxquelles ne seront aucunement sujets ceux
qu’on n’a point élevés dans cette mauvaise habitude.
Lorsqu’un enfant a éprouvé par lui-méme de légers ac-
cidents, il sait éviter dans la suite les mécomptes qui
lui en attireraient de plus graves. Les avisqu’on donne
a un enfant laissent peu de traces dans son esprit, mais
les instructions de la douleur se gravent pour toujours
dans sa mémoire et lui sont les meilleures legons.

Qu’on se garde bien de faire marcher un enfant avant
le temps fixé par la nature, car alors une déviation
latérale des articulations de la cuisse et du tibia, du
tibia et du pied pourrait en étre la conséquence. Les
membres abdominaux n’étant point capables de suppor-
ter le poids disproportionné que le tronc et la téte
présentent dans le bas age, se courbent et s’infléchis-
sent vers I’extérieur le plus souvent, et plus tard,
lorsque celte déviation est bien accentuée, il est dif-
ficile d’y porter reméde.

L’enfant avance en age, la marche lui est mainte-
nant devenue chose familiére, des lors il faut occuper
ses instants par des jeux. Le choix des jeux qui con-
viennent a I’enfant est important, car de ce choix
dépendent souvent non-seulement sa santé, mais en-
core je dirai presque sou avenir. Qui ne sait en effet
quelle influence on peut exercer sur I’esprit d’un en-
fant en le laissant s’adonner a tel ou tel jeu de préfé-
rence a tel autre : veut-on développer en lui le golt
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du métier militaire, qu'on lui mette un képi sur latele,
un fusil au bras, et un sabre au cété, qu’il joue au
soldat en un mot ! Mais laissons 1a ce sujet qui appar-
tient plutdt au philosophe qu’a I'hygiéniste et considé-
rons I'influence des jeux sur la santé de I’enfant.

Dans nos villes les jeux de I’enfance sont sacrifiés
aux exigences de la société. Le bruit étant ce que re-
doutent le plus les voisins et les propriétaires, on force
ces malheureux petits étres qui ne respirent que la
mobilité, a rester bien sages. Pour cela on les assied
sur un tapis, et devant eux on étale un plus ou moins
grand nombre de jouets, pour lesquels iis n’éprouvent
que fort peu de godt. L’enfant sort-il, I’inévitable tapis
est aussitot placé a terre, et I'enfant muni d’une pelle
et d’un seau jou” avec le sable. Considérez les enfants
dans la famille, voyez-les dans les jardins publics,
presque toujours vous les trouverez dans cette position.
Sans doute les parents elles voisins y gagnent eu tran-
quillité, mais I’enfant que devient-il ? Les jambes de-
viennent trop faibles pour soutenir le poids du tronc qui
prend des proportions exagérées, le ventre devient
gros, la croissance s’arréte, I’enfant est noué comme
I’on dit vulgairement. Ab! combien n’avons-nous point
connus de ces pauvres petits étres victimes ainsi d’une
civilisation impitoyable! Quelle différence avec I’enfant
de la campagne ! Du jour ou il peut se tenir sur ses
jambes, vous le voyez courir, tomber, se relever pour
tomber encore. Bientdt, fort des lecons de I’'expérience,
il se tient debout comme un homme; les jouets qui
I'amusent ne sont pointceux qui exigent de lui le repos
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et la tranquillité ! Ce qu’il lui faut, c’est de I’espace et
de l'air; toujours en mouvement, son corps se développe
régulierement et il n'a pas encore atteint I’age de sept
ans, qu’il se fait déja remarquer par sa vigueur nais-
sante. Qu’on laisse donc les enfants devenir tapageurs,
au risque d’avoir vingt fois congé d’un propriétaire in-
traitable, qu’on les laisse aux jeux de leur age, que
leur santé et leur vie soient préférées a tout désir de
confortable et de bien-étre. Nous ne craignons point
dele dire, la responsabilité qui incombe aux parents est
immense, car de I’éducation physique qu’ils donneront
a leur enfant dépendra la vie et la santé de ce petit
étre bien-aimé.

Le docteur Montégu (1), cet ami regretté de l’en-
fance, divise les enfants eu deux classes : ceux qui
naissent bien conformés dans toutes les parties du
corps, et ceux qui apportent en naissant quelque vice
de conformation. Chaque enfant de la premiére classe,
s’il est livré a lui-méme, choisira évidemment les jeux
que son organisation lui rend plus faciles, c’est dire
qu’il choisira précisément parmi les mouvements ceux
qui lui sont le moins utiles; que ce soit les membres
supérieurs ou les membres inférieurs qui soient ainsi
exclusivement développés, I’enfant en grandissant ne
sera toujours homme qu’a moitié et ne sera plus
propre qu’a un seul genre de travail. C’est aux parents
qu’appartient le soin de corriger ces habitudes vi-
cieuses, eux seuls peuvent les redresser dés qu’elles

(1) Ch Londe, Ouv. cit.
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commencent a paraitre. « Mais les inconvénients dont
il s’agit sont bien autrement graves pour les enfants
de la deuxiéme classe : ceux-la ne sauraient sans sur-
monter de grandes difficultés se livrer a des exercices
que contrarient un défaut de conformation, ou la simple
disposition a ce défaut; il est donc évident que, loin de
les rechercher, ils n’adopteront que les autres; la con-
séquence en est assez claire : la disposition augmen-
tera, la difformité deviendra plus grande, etces enfants
dont on aurait fait avec quelques soins des hommes
robustes, bien constitués, seront condamnés a trainer
dans la langueur un corps disgracié, inutile aux autres,
a charge ahux-mémes (1). » Pour les enfants de celte
classe les soins des parents ne sont plus suffisants ; la
gymnastique s’impose d'ellc-méme par son utilité, c’est
au médecin de la prescrire.

G)inniiH(it]iip Tle lia deuxieme enfonce. — AU milieu
de ses jeux, I’enfant atteint la seconde période de son
existence. La septiéme année est dépassée, une nou-
velle dentition succede a la premiére, la prédominance
du mouvement de composition sur celui de décompo-
sition des tissus, si marqué daus la premiere enfance,
se continue toujours avec une grande énergie. Aussi
I’enfant ne cesse-t-il de s’accroitre, de se développer,
et ses organes de se perfectionner. En méme temps ses
organes acquierent plus de force, et deviennent plus
capables de supporter le contact des agents extérieurs.
C'est vers cet age que I’enfant, qui sous la direction de

(1) Doct. Montégu, Journal d'éducation, 3° année, n° 3.
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sa meére a déja appris a lire et a écrire, est mis en
pension. Son intelligence commence a se développer,
a prendre plus d’essor, et peut étre appliquée avec
plus de fruit a un travail plus sérieux. Les travaux in-
tellectuels qui doivent occuper nos jeunes éléves de
sept ans a quatorze ans, doivent étre proportionnés a
leur nature et a leur intelligence. Qu’on se garde bien
surtout de les fatiguer par un travail au-dessus de.
leurs forces ! La maniére dont sont présentés a I’esprit
de I’enfant les éléments des lettres et des sciences a
plus d’influence qu’on ne le croit généralement. Les
éléments sont-ils présentés d’une fagon aride, pédan-
tesque, peu attrayante pour son imagination, I’enfant
congoit pour tout ce qui est livre et travail un dégodt
insurmontable, dont il ne se débarrassera plus tard
qu’avec peine; au contraire ces éléments sont-ils pré-
sentés simplement, nettement, avec douceur et patience,
I’enfant, qui les comprend, s’y intéresse, et bientot
cherche ales étendre et a les appliquer. La douceur et
la patience, voila les qualités qu’on doit exiger de celui
auquel on confie I’intelligence de I’enfant.

Jusqu’a quatorze ans les heures d’étude doivent
étre fréquemment interrompues par des récréations, il
va sans dire que ces récréations seront d’autant plus
longues que I’enfant sera plus jeune. Le temps de ces
récréations doit étre passé dans un exercice actif, qui
tient sans cesse I’enfant en mouvement ; la balle, les
barres, etc., seront les jeux auxquels il devra se livrer
de préférence. L’usage et souvent I’'abus que I’on fait
des piquets dans les colléges me semble trés-pernicieux.
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Celte punition qui force I’enfant a se tenir dans une
position plus ou moins immobile, est absolument con-
traire a sa nature et a ses instincts. Bien d’autres ma-
nieres de punir sont a la disposition du professeur,
qui produiront le méme effet, et n’offriront pas les
mémes inconvénients. Nous pensons, avec le docteur
Lion, que trois ou quatre heures de travail par jour suf-
fisent aux enfants au-dessous de dix ans, et que huit
ou dix heures par jour est la limite extréme qui con-
vient aux enfants de plus de dix ans. Chaque deux ou
trois heures d’étude doit étre suivie d’une récréation
dont la durée variera d’une demi-heure & une heure.

Les enfants de sept a quatorze ans peuvent étre
exercés dans les gymnases par des professeurs spé-
ciaux, les seuls exercices qui conviennent a leur age
sont des exercices d’ensemble, les marches, les flexions
et les extensions des membres, etc., et en général la
plupart des exercices que nous avons décrits sous le
nom de mouvements libres. La durée de ces exercices
n’excedera pas une demi-heure par jour; dés que I’en-
fant manifeste de la fatigue, on doit les suspendre. Si
on constate que, sous I'influence de ces exercices, les
pertes de I’organisme deviennent trop grandes, et
cessent d’étre en rapport avec la nutrition des tissus,
I’exercice sera supprimé pendant quelques jours, ou
méme pendant quelques semaines. On le voit, ces
regles d’hygiene sont simples, faciles a appliquer;
combien de fois cependant sont-elles violées, et com-
bien de fois aussi des enfants, qui par ce régime se-
raient pleins de force et de santé, en supportent-ils
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les conséquences. Le manque d’exercice surtout a cet
age entraine aprés lui un grand nombre d’affections
nerveuses dont les principales sont la chorée (danse
de Saint-Guy) et I’épilepsie.

Uvyiiinusliquc de I'adolescence. — La période de l'a-
dolescence s’étend depuis I’age de quatorze ans jusqu’a
I’age de vingt et un ans, c’est-a-dire depuis I’apparition
de la liqueur spermatique jusqu’a la naissance de la pre-
miére barbe. Le corps continue de s’accroitre; le dé-
veloppement et le perfectionnement des divers appareils
s’accomplissent; le mouvement de composition I’em-
porte toujours sur le mouvement de décomposition des
tissus; les organes acquiérent un plus grand degré de
résistance. Pendant, cette période, qui est I’époque
orageuse de la puberté, le physique et le moral de
I’enfant se trouvent profondément affectés : de nou-
veaux organes se développent, et avec eux des passions
et des désirs nouveaux. Soudain les jeux bruyants de
I’enfance font place a des émotions indéfinissables ;
I’humeur devient inquiete, bizarre, tantdt c’est une
gaieté délirante, tant6t au contraire, un profond décou-
ragement, qui survient sans cause apparente. L’ado-
lescent pense et réfléchit, déja I’avenir le tourmente;
il désire quelque chose, mais ce quelque chose, il
ignore ce que c’est; plus de jeux, le temps qu’il ne
consacre pas au travail, il I'occupe a causer, a s’in-
former. Ah! c’est alors, alors surtout, que la surveil-
lance des parents et des professeurs doit étre exempte
de faiblesse.

Dans les endroits ou les enfants sont rassemblés en



3\G GYMNASTIQUE HYGIENIQUE.

certain nombre, et en vertu de la contagion si facile de
I’imitation, un vice honteux, I’onanisme, s’introduit et
produit ses ravages. Les peines disciplinaires sont im-
puissantes a le déraciner, a plus forle raison les avis
et les conseils. Nous sommes persuadé que I’exercice
port¢ mdéme jusqu’a la fatigue, surtout avant de se
mettre au lit, serait un excellent moyen de préserver
les enfants de cette contagion (1).

Bien souvent nous avons été frappé d’étonnement
et de chagrin, en voyant de grands adolescents tour-
ner deux par deux ou quatre par quatre, autour de la
cour trop étroite d’un lycée. Leur démarche lente et
paresseuse, leurs yeux fatigués, leur teint plombé,
leurs yeux cernés d’un cercle bleuatre, tout nous in-
diquait I’état maladif de leur corps et de leur esprit.
Et comment en serait-il autrement? A luge ou I’orga-
nisme entier éprouve le besoin de dépenser le surcroit
de vie et d’activité qui l’agite, n’est-il pas dangereux
de le laisser toujours dans le repos, et d’amener par cela
méme un développement de la sensibilité nerveuse?
Nous voudrions voir les jeunes gens se livrer a des
jeux qui tiendraient en action la plupart de leurs mus-
cles, nous voudrions les voir courir, sauter, s’ébattre
comme il convient a leur age. S’ils exercaient leur
corps au lieu d’occuper leur esprit aux questions les
plus ardues de la morale, de la politique ou de la reli-
gion, une vieillesse précoce, marquée par un scepticisme
ridicule, ne viendrait pas éteindre en eux les plus
belles aspirations de la jeunesse. Une génération forte,

() Voyez II. Fournier, De I’'onanisme, Paris, 1875.
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digne de continuer les belles traditions de notre pays,
remplacerait une génération qui s’est oubliée quelque
temps dans un excés de bien-étre et de confortable.

Depuis plus de dix ans une commission instituée par
le ministre de I'instruction publique, et composée des
hommes les plus compétents dans cette matiere, tra-
vaille a réformer ce regrettable état des choses dans
les lycées et dans les colléges. Les remarquables tra-
vaux de cette commission, consignés dans le savant
rapport de M llillairet, commencent a porter leurs
fruits et laissent espérer pour l’avenir de brillants ré-
sultats. Déja les internes dans les lycées sont exercés
plusieurs heures par semaines aux manceuvres gym-
nastiques. Un jour viendra, sans doute, ou.internes cl
externes trouveront dans nos écoles non-seulement une
instruction solide, mais encore une forte éducation
physique qui les mettra a méme de garder longtemps
leur santé.

La natation, I’escrime au fleuret et a la baionnette, la
chasse, doivent étre les passe-temps favoris de I'ado-
lescent soucieux de conserver la santé et la vie. Les
exercices du gymnase, pratiqués chaque jour pen-
dant un temps de plus en plus long, lui fourniront une
égide protectrice contre les attraits de la volupté. Les
exercices doivent toujours étre proportionnés a sa force,
sinon le corps, affaibli par des dépenses trop consi-
dérables, s’émacie, et la faiblesse succede a la santé.
On doit tenir compte d’ailleurs, dans Iapplication des
exercices de la constitution, du tempérament, et du
sexe de I'individu.
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dijinnaMtiijur «le la jennesixip. — La période de la
jeunesse, qui s’étend jusqu’al’age de vingt-huit ans, est
celle pendant laquelle le corps atteint son plus grand
degré de développement et de force. En méme temps,
les facultés morales achévent de se perfectionner, et
le caractere propre de I'individu se dessine dans sa
plus ou moins grande originalité. Les années de la
jeunesse sont généralement, sauf pour les élus de la
fortune, des années de travail et d’activité; c’est a ce
moment que I’homme ayant fait choix de la carriére
qu’il doit parcourir, commence a entrer dans la
vie. Plein d’un exces de séve et d’énergie, ne sachant
comment dépenser ses forces, souvent victime de désirs
inconsidérés, de folles espérances, le jeune homme se
lance dans les hasards de I’existence sans en calculer
les suites. Les passions les plus violentes Iagitent
tour a tour; de la cette sorte de fureur avec laquelle
il se livre au travail ou au plaisir, et se presse pour
ainsi dire de vivre dans tous les sens et dans toutes les
directions. La variété des penchants, des aptitudes que
I’on rencontre chez les jeunes gens est immense. La
sensibilité devient extréme, I’intelligence acquiert une
plus grande portée, en un mot, tous les phénomeénes
cérébraux recoivent un accroissement considérable.
Chez certains, la vie intellectuelle prend un tel degré
d’intensité que presque toutes les fonctions organiques
sont déprimées au profit des fonctions du cerveau; le
corps devient fréle et délicat; la physionomie pale,
fatiguée,maladive; la contenance réservée, silencieuse,
parfois triste, gauche et embarrassée. Les nerfs sont
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alors Irop fortement excités pour que I’état normal se
maintienne, et de nombreuses maladies viennent
fondre sur I’'organisme, soit immédiatement, soit dans
un temps plus ou moins éloigné, mais généralement
restreint. C'est surtout a de telles natures qu’il faut
appliquer le régime de I’exercice, elles-mémes sentent
combien ce régime leur est nécessaire, car quel que
soit le développement de leur intelligence, le degré de
perfection de leur sensibilité, les jeunes gens éprou-
vent toujours un véritable plaisir a se livrer a des
exercices actifs qui tiennent tout leur corps en mou-
vement. La gymnastique est donc appelée a rendre a
la jeunesse d’limmenses services, soit par le calme
qu’elle apporte a I’esprit, soit encore par la force et la
santé qu’elle procure au corps. Les exercices qui con-
viennent le mieux & cet &ge sont ceux qui, tout en
exigeant une grande vigueur, facilitent I’assimilation
des matériaux nutritifs; parmi eux nous citerons les
exercices avec les haltéres, avec les mills, les exer-
cices de suspension et de projection, la marche, la
course, le saut, lalutte, la danse, le natation, etc.
Gymnastique lie i«tse viril. — Cependant la vie
continue son cours, et de notables modifications se
produisent au sein méme de I’organisme. L’age de la
virilité succede a celui de la jeunesse. Pendant cet
age, le corps qui a atteint son maximum de développe-
ment et de force, commence la période descendante ou
de décroli. Les phénomeénes vitaux n’ont plus la méme
égalité, le méme ensemble, la méme harmonie. La

circulation devient moins rapide, le systéme nerveux
e lao!fil. 20
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moins excitable, le systtme musculaire moins contrac-
tile et moins puissant, bien que jouissant encore d’une
grande vigueur. A toutes ces modifications physiques
accompagnant la virilité correspondent des modifica-
tions profondes de I’esprit. Les godts deviennent plus
uniformes, les idées plus fixes, les passions moins
vives, mais plus profondes et certainement plus te-
naces. Parvenu a cette époque de la vie ou la vanité
est moins ardente, ou I'ambition succéde aux plai-
sirs des sens, la jouissance calculée et. raisonnée a
la jouissance fougueuse et animale, I’homme se
sent mieux vivre pour ainsi dire. Ses intentions
sont plus décidées, ses projets plus constants, sa
volonté plus ferme : aussi cet age est-il celui des
grandes entreprises, des grands crimes et des grandes
vertus.

Remarquons que cet age, intermédiaire entre la jeu-
nesse et la vieillesse, présente deux époques presque
opposeées : I'une qui touche au déclin de la jeunesse,
I'autre au début de la vieillesse. La force physique, la
vigueur de I’intelligence, les maladies elles-mémes,
sont différentes d’une période a l'autre. De plus, dans
ces phases de la vie, les types organiques désignés sous
le nom de tempéraments offrent un relief bien plus
prononcé; de la la facilité avec laquelle ou peut les re-
connaitre; de la aussi, la détermination probable des
maladies qui menacent la vie. Si les tempéraments
semblent sans action pendant les premiers temps de la
virilité, ils ne tardent pas a atteindre, pendant la se-
conde période, un maximum d’action vitale qu’il est
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important de considérer, soit par rapport a la santé,
soit surtout par rapport aux maladies et a la thérapeu-
tique qu’exigent ces derniéres.

Sauf dans certaines circonstances que nous indique-
rons en parlant des tempéraments et des professions,
I’homme fait n’a plus le méme besoin de fréquenter
les gymnases que les enfants ou les jeunes gens. Loin
d’avoir & dépenser une vie en quelque sorte exubérante,
il doit déja songer a entretenir sa force vitale et a la
ranimer dans sa défaillance prochaine. L’équitation,
I’escrime, la natation, la chasse, occuperont ses loisirs
et ranimeront en lui la verdeur des premiéres années.
Sous I'influence de ces exercices bienfaisants, le corps
retrouve encore de ces chaleureuses bouffées de jeu-
nesse qui ravivent dans I’ame les joies oubliées.

Age mar et vieillesse. — Al’age viril succédent I’age
mdr, puis la vieillesse, qui éteignent progressivement
et complétement le peu d’ardeur juvénile qui résiste
au temps. Alors le mouvement de décomposition des
tissus prédomine sur le mouvement de composition,
et une détérioration manifeste se produit dans I’éco-
nomie. La capacité de sentir s’émousse, les sentiments
se concentrent, tous les phénomenes de la vie physique
et morale semblent converger de I’extérieur vers I’in-
térieur. La fibre musculaire perd sa contractilité, sa
souplesse et son énergie. Les bras n’ont plus de vi-
gueur, les mains deviennent tremblantes, les membres
inférieurs sont gréles, I’épine dorsale se courbe, la
téte s’infléchit, et le corps perd tout a la fois de sa
hauteur et de son épaisseur. Les organes intérieurs se
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ressentent également de cette usure et de cet épuise-
ment. Quoique plus gros, le cceur a moins de force
impulsive, et la circulation est plus lente. Les artéres
s’imprégnent en partie d’une matiére calcaire qui
diminue leur diamétre et les rend résistantes et cas-
santes; elles deviennent athéromateuses. Le nombre
des pulsations artérielles ne s’éleve plus guére au dela
de cinquante-cing a soixante par minute. Le tube
digestif n’accomplit plus ses fonctions avec la méme
facilité, et son défaut de tonicité contractile est souvent
la cause de constipations opiniatres qui tourmentent
les vieillards. Le systtme osseux se modifie, les os
s’imprégnent de phosphates calcaires qui les rendent
plus durs, sans pour cela les rendre plus solides. Dans
un organisme ainsi affaibli, les états pathologiques
éprouvent une foule de modifications importantes.
Outre que les maladies sont plus lentes, leurs solu-
tions plus difficiles, les convalescences plus pénibles,
on remarque encore des affections morbides produites
directement par I’état de pléthore du systéme veineux.
Telles sont les congestions cérébrales et abdominales,
la stupeur apoplectiforme, les coups de sang, les
hématuries ou pissements de sang, les hémorrhoides,
les dilatations variqueuses, etc. D’autre part, la raré-
faction du tissu pulmonaire devient chez les vieillards
la cause de maladies fréquentes, telles que la bron-
chite aigué ou chronique, la pneumonie, I’emphyséme,
qui souvent déterminent la mort.

On le voit donc, I’age mir, et surtout la vieillesse,
sont entourés d'une foule de dangers; mais ces dan-
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gers peuvent étre grandement conjurés si, dans cette
derniére période de la vie, I’hnomme sait rester I’es-
clave des habitudes gymnastiques qu’il a contractées
dans les ages précédents. Combien sont morts pour
avoir méprisé cette simple régle d’hygiéne! Apres
une vie laborieuse et pénible, I’hnomme arrivé sinon a
la fortune, du moins a l’aisance, se sent tourmenté
par un besoin intense de repos; en méme temps, pour
se donner quelque plaisir, il augmente I’abondance et
la délicatesse de ses aliments. Sous I’influence d’un
pareil régime, quoi d’étonnant si des maladies sans
nombre viennent I’assaillir? N’est-ce point une impru-
dence trés-grande que de cesser brusquement ses
habitudes d’activité, et de modilier son régime alimen-
taire, @ un age ou les organes, ne se développant
plus, n’exigent qu’une réparation journaliere? Il est
donc nécessaire de tenir en baleine les organes mo-
teurs : I’équitation, la marche, le billard, les travaux
modérés de la campagne, le jardinage, les voyages, en
fournissent le moyen. Si les forces sont décroissantes
et ont besoin d’étre ménagées, il n’en demeure pas
moins vrai qu’elles doivent étre mises en action, afin
de faciliter le jeu des fonctions. Le régime de I’exer-
cice, lorsqu’il est approprié ala constitution et au tem-
pérament de I’individu, est donc le plus apte a procu-
rer une verte vieillesse exempte autant qu’il est pos-
sible, de maladies et de souffrances.

20.
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ART. Il. — APPLICATION AUX SEXES.

Iftiffén*cnce» physiques et morale» entre le» »ele». —
Les différences qui séparent les sexes dans l'enfance
sont tellement faibles, qu’il est souvent difficile de dis-
tinguer, a premiére vue, un petit gargon d’une petite
tille. C’est tout au plus si un examen minutieux montre
chez la petite fille un corps plus mince et plus délicat,
des muscles moins résistants, une peau plus blanche
et plus fine, une constitution plus faible. Mais si les
différences dans I’organisation sont peu accentuees, les
différences dans les inclinations et les penchants le sont
beaucoup plus. Autant en général le petit garcon
se montre insoumis et turbulent, autant la petite fille
montre de douceur et de tranquillité. Al’un, il faut des
jeux bruyants ou le corps tout entier semble préluder
a sa destinée; a l'autre, il suffit d’une poupée ou de
quelques ustensiles d’un petit ménage pour s’amuser.
Des I’enfance, la petite fille montre plus d'affection,
plus de finesse, plus de vivacité dans Iesprit; une
sensibilité plus grande qu’elle conservera dans tout le
cours de sa vie, la pousse déja vers la coquetterie a un
age ou les garcons sont bien étrangers a un tel senti-
ment.

Les sexes ne sont véritablement distincts qu’au
moment de la seconde enfance, et surtout de la pu-
berté. Eu avancant vers I’age de la puberté, la femme
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conserve toujours quelque chose de sa constilution
originelle; ses organes ne "perdent point absolument
leur mollesse primitive, ses traits se fixent en conser-
vant plus de délicatesse que chez I'homme, sa taille
s’accentue, et ses formes arrondies présentent bient6t
un étrange contraste avec les formes plus carrées de
I’'homme. Les os du bassin s’élargissent, et ceux des
cuisses s’écartent; il en résulte une disposition défavo-
rable pour la marche. Bientdt les seins se dessinent,
le cou s’arrondit et les creux laissés par les os et les
muscles disparaissent, les contours du corps sont peu
accentués et gracieux, enfin le flux menstruel parait,
et la jeune fille est presque femme.

La taille de la femme est le plus souvent inférieure
a celle de I’homme, la téte et les épaides sont moins
grandes et moins fortes, et comme le bassin est plus
étendu, il eu résulte que le tronc est plus large vers le
bas que vers le haut. Une disposition inverse existe
chez I’homme, ou le bassin est trés-étroit, tandis que
la ceinture des articulations supérieures est plus large.
Les cuisses sont plus grosses, les bras et les jambes
sont plus courts chez la femme que chez I’lhomme;
enfin la peau est plus blanche, les organes sont en-
tourés par une couche plus épaisse de tissu graisseux,
la voix reste toujours d’un octave au moins plus aigué
que celle de I’'homme.

Telles sont les différences extérieures qui distin-
guent, la femme de I’hnomme; au point de vue de l'or-
ganisation intérieure, on peut dire que le systeme ner-
veux présente chez la femme une plus grande irritabi-
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lité. Si I’'homme possede un jugement plus sir, un
raisonnement plus profond, une volonté plus ferme;
la femme posséde une sensibilité plus exquise, une
finesse d’esprit plus grande, une impressionnabilité plus
vive et moins durable ; I’énergie physique et morale
caractérise I’'hnomme; la faiblesse et la sensibilité sont
au contraire les qualités dominantes de la femme. A
vrai dire, ces différences peuvent étre singuliérement
modifiées par I’éducation, les meeurs et les coutumes.
Si en etfet on examine I’homme et la femme formés
par une méme éducation, on les trouve trés-rappro-
cliés I’'un de l'autre par leur constitution et par leurs
penchants. Les vigoureuses filles de Sparte, qui dispu-
taient aux jeunes gens le prix des exercices du corps,
étaient loin de ressembler a nos frbles citadines, dont
I'existence se passe au milieu des langueurs de Ioisi-
veté. Les filles de la campagne, endurcies aux travaux
de la terre, nous prouvent que si la nature a voulu
établir des distinctions entre les deux sexes, celles-ci
ne sont pas constantes et peuvent é&tre beaucoup dimi-
nuées.

inlluciice de I'exercice sur la femme. — De toute an-
tiquité on avait remarqué quelles modifications pro-
fondes le régime des exercices actifs produit dans
I’organisation des femmes.

Lycurgue, dont le seul but était de former des hommes
capables de résister aux fatigues de la guerre, bien
persuadé que la faiblesse de la mére est une cause de
faiblesse chez I’enfant, exigeait que les jeunes filles
prissent les mémes exercices que les hommes. La lutte,
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le disque, le ceste, le pancrace, tout était bon pour
développer les forces de la jeune fille, et la rendre
digne émule du jeune homme. Une pareille éducation
étouffait chez la femme tous les sentiments de son sexe,
décence, modestie, amour maternel, au profit de
I'amour de la patrie. C’est ainsi qu’on pouvait voir des
jeunes filles nues, disputant le prix de la lutte & des
jeunes gens de leur age; c’est ainsi qu’une meére don-
nant & son fils un bouclier lui disait : « Reviens avec
ou dessus », voulant dire par la qu’elle préférait le voir
mort que vaincu. Dans de pareilles conditions, la
femme n’est plus femme que par les apparences, de
fait elle n’appartient plus a aucun sexe, son rble se
borne a procréer et a nourrir.

Si on considére aujourd’hui I'influence considérable
que les femmes exercent dans tous les pays civilisés,
on demeure convaincu que de leur bonne éducation
physique et morale dépendent la prospérité des Etats,
et le bonheur des familles. Bien que ce fait soit admis
de tout le monde, I’éducation de la femme n’a pas
encore recu tous les perfectionnements qu’elle com-
porte. Dans la plupart des familles comme dans la plu-
part des institutions, on ne s’occupe exclusivement que
des facultés intellectuelles, et on laisse a la nature le
soin de diriger le dévelop*pement physique. Les occu-
pations de lajeune fille sont tellement sédentaires, que
le systtme musculaire tombe dans un triste état de
langueur et de dépérissement, tandis que le systéme
nerveux, qui naturellement est prédominant, acquiert
une surexcitabilité véritablement maladive : de 1a la
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production d’un grand nombre de maladies chroniques
qui viennent assaillir la femme soit avant, soit apres
son mariage. Née pour endurer les pénibles épreuves
de la maternité, la femme a besoin d’une constitution
sinon vigoureuse, du moins florissante. Il est donc né-
cessaire de la soumettre a une éducation physique ré-
guliere et bien entendue, dont le but n’est point de
détruire en elle les sentiments les plus purs et les plus
louables, mais de lui permettre de pratiquer dignement
ses devoirs de femme et de maitresse de maison. Les
exercices les plus faciles et les moins violents parmi
ceux que nous avons décrits, agiront utilement sur la
santé présente et future de la femme. En corroborant
I’économie vivante par la gymnastique, on verra dispa-
raitre celte mobilité nerveuse, celte sensibilité mala-
dive, nées de la mollesse, et qui enfantent les maladies
vaporeuses, hystériques et hypocondriaques. Mais c’est
surtout vers I’époque de la puberté, que les exercices
ont l’influence la plus favorable sur les maladies qui
affectent les fdles. Il faut remarquer, en effet, que la
menstruation s’établit plus tard, et par conséquent dans
un age ou la constitution a plus de force pour résister
aux accidents qui peuvent l'accompagner, chez les
jeunes personnes qui ont été soumises depuis I’en-
fance a des exercices convenables, que chez celles qui
vivent habituellement dans le repos, au milieu de ces
plaisirs ou on fait de la nuit le jour, et de ces danses
ou les bons effets du mouvement sont détruits par
Iinfluence malfaisante des grandes réunions dans un
espace circonscrit, qui laisse a peine respirer un air
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échauffé et corrompu. Dans la chlorose ou péles
couleurs, la diminution ou la suppression des mens-
trues peut devenir le point de départ d’accidents spé-
ciaux tels que I’état pléthorique, la fiévre continue sim-
ple, la métrite : les exercices, en excitant I’action de la
matrice, aménent la premiére évacuation menstruelle,
préparent et facilitent dans la suite la répétition de cette
révolution périodique, et raménent ainsi la fraicheur,
la force et la santé beaucoup plus slrement que tous
les moyens de la pharmacie.

L’utilité des exercices est donc incontestable tant
pour la femme que pour I’homme; mais est-il vrai,
comme le prétendent certains auteurs, que les exercices
passifs et mixtes soient les plus appropriés au sexe
féminin, dont les organes locomoteurs sont moins
résistants? Certes nous ne sommes pas un partisan
outré des lois de Lycurgue, et nous sommes loin d’exiger
du sexe le plus faible des efforts considérables, qui
en développant les muscles, diminuent I’expansion du
tissu lamineux et font disparaitre I’élégance des
formes; nous pensons méme que les exercices les plus
modérés sont ceux qui conviennent aux femmes; mais
cependant nous sommes d’avis que ces exercices soient
choisis aussi bien parmi les exercices actifs, que parmi
les exercices passifs et mixtes, en tenant compte de la
constitution et du tempérament. La marche, la na-
tation, I’équitation, les exercices les plus doux du por-
tique; puis le billard, le cerceau, le saut a la corde,
le volant, la musique, le chant, la danse, tout en exi-
geant peu de force, occupent utilement les instants
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de loisir de la jeune fdle. Devenue femme et mere, la
jeune fdle ainsi élevée remplit plus facilement les de-
voirs que lui impose sa nouvelle condition-, des lors,
bien que n’ayant aucun travail spécial a fournir, le soin
et I’éducation de scs enfants, la surveillance des domes-
tiques suffisent pour entretenir sa santé.

ART. Ill. — APPLICATION A LA CONSTITUTION
ET AUX TEMPERAMENTS.

<'on««uu(i»n. — On a trés-souvent confondu la con-
stitution et le tempérament, bien que cependant lacon-
stitution et le tempérament soient choses distinctes.
D’aprés Royer-Collard la constitution est le fond de
la nature individuelle, tandis que le tempérament en
est la forme plus ou moins durable. Michel Lévy pense
que la constitution résulte de toutes les causes indi-
viduelles, telles que tempéraments, force physique,
idiosyncrasies, etc., et qu’elle est caractérisée par
la force ou la faiblesse. D’autres auteurs, a l’opinion
desquels nous nous rangeons, admettent que la con-
stitution est une maniére d’étre générale de l’orga-
nisation de chaque individu, maniére d’étre qu’il est
impossible de définir, et qui dépend de la régularité
plus ou moins grande des fonctions, du degré de force
physique, de la structure anatomique des divers orga-
nes, enfin de la résistance aux causes de maladie. La
force de la constitution est en raison directe de ces cir-
constances, tandis que la faiblesse est en raison in-

Verse.
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Lorsque la constitution est forte, c’est-a-dire lorsque
le jeu des fonctions s’accomplit régulierement, I’exer-
cice doit avoir pour but d’entretenir cette régularité;
mais s’il n’cn est plus ainsi, si ui! organe s’est déve-
loppé au détriment des autres, I’exercice sera dirigé
de facon a rétablir le consensus organique en sollici-
tant I’action des parties les moins développées. Quel-
ques vices de conformation peuvent étre redressés par
une application intelligente de ce précepte.

Tempéraments. — D’aprés llallé (1), les tempéra-
ments sont des « différences entre les hommes, con-
stantes, compatibles avec la conservation de la santé
et de la vie, dues a une diversité de proportion et d’ac-
tivité entre les diverses parties du corps, et assez im-
portantes pour modifier I’économie ». On peut admettre
aujourd’hui quatre tempéraments types : 1° Tempéra-
ment nerveux; 2° tempérament sanguin; 3° tempéra-
ment bilieux; 4° tempérament lymphatique ; ces tem-
péraments se rencontrent soit simples, soit combinés
entre eux d’une infinité de manieres; ils sont d’ailleurs
soit congénitaux, soit acquis. Nous allons déterminer
jusqu’a quel point I’exercice convient a chacun de ces
tempéraments.

Tempérament nerveux. — Beaucoup de médecins
ont nié lexistence du tempérament nerveux, disant
qu’on prenait pour tel une irritabilité nerveuse parti-
culiére que mille causes pouvaient produire. A notre

(l) Halte, Mém. sur les observ. fondamentales d'aprés les-
quelles peut étre établie la distinction des tempéraments, inMém.
de la Soc. med. demul. An VIII, p. 342

LE BLOND. 21
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avis, I’existence de ce tempérament est incontestable,
et voici a quels caractéres on peut le reconnaitre.

Le corps est généralement maigre et sec, le systéme
musculaire est peu développé, la physionomie est mo-
bile, expressive, les mouvements sont brusques, la
sensibilité est exaltée, la faculté de percevoir est
portée au plus haut degré, I’intelligence est trés-vive.
Sous I'influence d’un tel tempérament, toutes les facul-
tés sensitives et intelligentes recoivent un accroisse-
ment anormal, tandis que les fonctions organiques
semblent n’avoir plus que la moindre énergie possible.

La cause de ce tempérament doit étre cherchée
dans la prédominance d’action du systéme nerveux et
principalement de I’encéphale. Michel Lévy admet
méme que cette prédominance d’action entraine un
développement plus considérable de la téte. Mais, bien
qu’il soit constant que l’activité des facultés intellec-
tuelles soit en rapport avec le volume de I’encéphale,
il n’est nullement prouvé que le systéme nerveux soit
plus développé chez les individus a tempérament ner-
veux que chez les autres.

L’observation a prouvé que les gens qui habitent
les villes possédent plus souvent un tempérament ner-
veux que ceux qui habitent la campagne; d’autre part,
ce tempérament semble appartenir plus spécialement
aux femmes qu’aux hommes, aux hommes de lettres
.qua ceux qui sont adonnés a des travaux manuels.
Généralement, lorsque le tempérament nerveux existe,
il n’est mélangé a aucun autre; lorsqu’il existe en
méme temps qu’un autre tempérament, il I'absorbe
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presque toujours et prédomine. L’age, loin de diminuer
les effets produits par ce tempérament, les exagére, et
c’est pendant la période de la vieillesse que ces effets
acquiérent leur summum d’intensité.

A'¢fOiaitc des exercices musculaires. — L extréme
impressionnabilité dont sont douées les personnes du
tempérament nerveux étant due, comme nous I’avons
dit, a une prédominance d’action de ce systéme, il est
clair que le meilleur moyen de rétablir I’équilibre et la
régularité des fonctions organiques, c’est de tenir le
systeme musculaire dans une action répétée au moyen
des exercices gymnastiques, il est de fait que plus les
muscles se développent, plus le corps acquiert de la
force, plus le systéme nerveux perd de son irritabilité.
Les personnes livrées aux travaux manuels sont rare-
ment atteintes de maladies nerveuses, tandis qu’au
contraire les littérateurs, les poéles, et tous ceux qui
se livrent a I’étude avec une ardeur démesurée,
en sont les victimes désignées d’avance. Se livrer
a un exercice modéré, et cependant assez éner-
gique, substituer Iactivitt musculaire a l’activité
nerveuse; mener une vie active et laborieuse : telles
sont les regles hygiéniques au moyen desquelles les
personnes nerveuses pourront trouver une protec-
tion contre les froissements physiques et moraux
de toutes sortes, auxquels leur fréle nature semble
condamnée pour toujours. Les promenades a pied
ou en voiture ne suffisent pas aux personnes chez
lesquelles il y a prédominance du systéme nerveux'.
Le premier de ces exercices, ne communiquant aux
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organes qu’une trés-faible énergie, n’opére point
une assez forte diversion des forces concentrées sur
le systeme nerveux; quant au second, tel qu’il est
pratiqué aujourd’hui, nous avons dit autre part ce
qu’il fallait en penser. Les exercices passifs sont de
méme insuffisants pour réprimer l'irritabilité nerveuse;
comme la marche, ils n’opérent point un diverticulum
assez grand dans les phénomeénes de la pensée. On doit
avoir recours a des exercices actifs, capables d’amener
les facultés intellectuelles et affectives, dans un état de
collapsus tel que la tranquillité morale se trouve réta-
blie. Parmi ces exercices actifs, citons les exercices des
mills, des haltéres, des barres paralléles, les luttes, les
exercices de projection, de suspension, etc. Les bains
et surtout la natation produisent également des effets
sédatifs puissants.

T4iiM'rimen( sanguin. — Une peau douce, blanche,
légérement rosée, un teint coloré, un cou court, un
pouls fort et développé, des muscles fermes, un em-
bonpoint modéré, sont les indices du tempérament
sanguin. Ce tempérament, di a la prédominance du
développement des appareils circulatoire et respira-
toire, est généralement accompagné de pléthore; pour
Amiral, la pléthore est produite par l’augmentation
ou la surabondance des globules sanguins, mais des
expériences de Becquerel et Bodier autorisent a
admettre que la pléthore est plutdt due a une aug-
mentation de la masse totale du sang qu’a celle
d’un seul de ses éléments. L’augmentation de la masse
du sang explique d’ailleurs bien mieux que la simple
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élévation du chiffre des globules les divers phénomenes
de la pléthore constitutionnelle ou acquise (1).

Les individus sanguins sont particuliérement exposés
aux fievres. Celles-ci se développent avec une tres-
grande facilité, et souvent sans qu’on trouve de raisons
suffisantes de leur existence dans I’état organique des
divers appareils. C’est ainsi qu’on voit se produire chez
eux, et sous Iinfluence de causes occasionnelles trées-
légéres, la fievre éphémeére, et parfois mome la fiévre
continue simple. Il est de plus généralement admis
que le tempérament sanguin prédispose aux phlegma-
sies et aux hémorrhagies, particuliéerement a I’hémor-
rhagie cérébrale. Cette derniére opinion, bien qu’elle
date de l’antiquité, n’a pas encore recu de confirma-
tion, des recherches ultérieures éclairciront sans doute
quelle influence le tempérament sanguin exerce sur la
production de I'apoplexie.

Exercices propres a ce tem pérament. — AIItrefois,
pour diminuer la pléthore et la disposition inflamma-
toire qui en résulte, on avait coutume de pratiquer des
émissions sanguines chez les individus sanguins. Mais on
a constaté que les saignées, loin de diminuer la pléthore,
agissent au contraire de fagon a l’augmenter, car le
sang se répare et se reforme avec une rapidité et une
facilité extrémes; d’autre part les organes s’accoutument
au travail nécessaire pour réparer les déperditions du
systeme circulatoire, et continuent ce travail réparateur

(1) Becquerel et Rodier.Recherches sur la composition du sanu
dans I’é¢tat de santé et dans I'état de maladie. (Gai. méd. de

Paris. Paris, 1817, in-I°.)



lors méme que la saignée n’a pas lieu. Les émissions
sanguines deviennent donc bientdt une nécessité, et
des que I’habitude en est contractée, la moindre infrac-
tion peut déterminer les accidents les plus graves. A
notre époque, les saignées ne sont plus employées que
dans des cas trés-rares, et tous les médecins s’accor-
dent a prescrire aux individus sanguins un exercice
fréquent, mettant en jeu l’activité du systéme muscu-
laire et capable de dépenser le plus possible de ce sang
si riche, et qui se répare avec tant de facilité. L’exercice
peut sans inconvénient &tre poussé jusqu’a I’apparition
d’une abondante exhalation cutanée. Cest méme le
meilleur moyen d’user le surcroit de vitalité qui tour-
mente les personnes pléthoriques. Les exercices du
gymnase, la chasse, I’escrime, la danse, conviennent
tout particulierement aux tempéraments sanguins; les
exercices passifs, au contraire, sauf ceux qui, comme
le massage et les frictions, sont destinés a entretenir
les fonctions de la peau, doivent étre absolument reje-
tés, car ils augmentent puissamment la sanguification.

"fi'ciiBiBci'ament isiiimx. — La plupart des hygiénistes
actuels contestent I’existence de ce tempérament,
quelques-uns admettent, d’aprés Michel Lévy, qu’il
n’est qu’une modification du tempérament nerveux.
Quoi qu’il en soit, il existe cependant un état particu-
lier de I’organisme auquel nous conservons le nom de
tempérament bilieux, et qui est caractérisé comme il
suit.

La peau a une teinte foncée légerement jaunatre, les
traits sont accentués, les yeux et les cheveux sont
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noirs, le systeme musculaire est assez bien développé;
cependant les formes sont anguleuses et sans embon-
point,les fonctions nutritivess’accomplissent facilement,
les fonctions de relation conservent leur état normal.

Ce tempérament prédispose aux maladies du foie, a
celles des voies digestives, et aussi aux affections hémor-
rhoidaires.

Le besoin d’exercice est beaucoup moindre chez
I’individu bilieux que chez I’individu sanguin et ner-
veux. Les fonctions digestives, respiratoires, circula-
toires, etc., s’accomplissant déja avec une trés-grande
activité, I’exercice doit intervenir pour régler, et non
pour accélérer, la marche de ces fonctions. Il en
résulte que les exercices passifs et mixtes sont ceux
qui conviennent le mieux aux tempéraments bilieux;
les exercices actifs et surtout les exercices violents, en
augmentant la sensibilité gastrique, produiraient in-
failliblement les phlegmasies abdominales que I’'on
chercherait & éviter par ce moyen. Les bains,princi-
palement les bains tiédes, seront employés avec succes.

Tempérament lymphatique. — Les caractéres les
plus généraux du tempérament lymphatique sont la
linesse et la blancheur de la peau; la couleur rouge
ou blonde des cheveux; la décoloration des orifices
muqueux, l’altération des dents, la mollesse des chairs,
le peu de développement du systéme pileux, le volume
exagéré du nez, des levres, des oreilles, enfin une
physionomie calme et un teint souvent décoloré. Pour
Michel Lévy, Iorigine de ce tempérament se trouve
dans la prédominance de développement de vitalité .et



363 GYMNASTIQUE HYGIENIQUE.

d’activité de tous les tissus pénétrés par des liquides
non sanguins, et de tous les organes qui fournissent ces
liquides ; les élaborations blanches, telles que mucus,
sérum, lymphe, etc., I'emportent sur I’hématose.
Michel Lévy admet, d’autre part, comme lloyer-Col-
lard, que le tempérament lymphatique est accompagné
d’une diminution dans le nombre des globules san-
guins, et que cettte diminution rendant le sang moins
excitant est cause de l'alanguissement de toutes les
fonctions. En effet, le systeme musculaire n’est plus
aussi facilement impressionnable, et la force vitale est
moins active, moins puissante chez les individus pré-
sentant le tempérament lymphatique que chez ceux qui
sont doués des autres tempéraments.

L’atonie des organes est cause que les maladies
sévissent de préférence chez les individus lympha-
tiques, et qu’elles tendent a y prendre le type chro-
nique. Parmi ces maladies, les plus fréquentes sont
les phlegmasies aigués ou chroniques des membranes
muqueuses et de la peau. Les ophlhalmies, les otites,
les coryzas, les angines, les entérites et entéro-colites,
les bronchites aigués, etc., sont des affections morbides
communes chez les lymphatiques. 11 en est de méme
des affections cutanées & marche chronique et essen-
tiellement rebelle telles que le lupus.

Pour combattre le tempérament lymphatique ainsi
que les affections auxquelles il prédispose, I’hygiéne la
plus simple recommande un exercice régulier suffisant
et en rapport avec les forces. C'est, en effet, le meil-
leur moyen pour augmenter la force et la résistance de
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la libre et pour diminuer I’étal de pléthore du systeme
lymphatique. La chasse, la lutte, la course, la nata-
tion, les armes, qui donnent lieu au développement le
plus complet du systéme musculaire, déterminent aussi
la plus rapide absorption des sucs contenus dans les
vaisseaux blancs. Ces exercices pris dans un air sec
et pur sur des lieux élevés peuvent, sans inconvénient,
étre poussés jusqu’a la sueur. Quant aux exercices
passifs, si I’'on en excepte les frictions qui sont indis-
pensables a I’entretien des fonctions de la peau, il est
clair qu’ils regoiventici une contre-indication formelle,
les bains chauds seront employés utilement pour net-
toyer la surface du corps, et favoriser les exhalations
cutanées.

Force o« iintiHude. — Les exercices, quels qu’ils
soient, doivent toujours étre proportionnés *a la force
de lindividu; cette régle hygiénique n’a pas besoin
d’étre démontrée : il est clair, en effet, qu’il serait ab-
surde d’exiger les mémes efforts d’une personne forte
que d’une autre faible. Lorsque I’exercice est dispro-
portionné a la force, le corps maigrit et s’épuise. Mi-
chel Lévy cite I’exemple d’une petite fille agée de sept
ans, a qui sa mere faisait faire journellement des pro-
menades énormes et qui, sans autre cause connue,
maigrissait de maniére a exciter I'inquiétude. Les pro-
menades furent défendues et I’embonpoint revint.

il est curieux de remarquer que la force physique
est trés-variable chez un méme individu. Sous I’in-
fluence d’une énergique excitation physiologique telle

que la volonté, I’'amour, la colére, etc., le corps ac-
2t.
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quiert une force trés-considérable, et accomplit les
efforts les plus extraordinaires. Toutefois, I’adulte ne
semble pas souffrir d’une facon notable de ces efforts,
méme excessifs, & moins qu’ils ne soienl prolongés
par trop, ou trop fréquemment renouvelés.

L’habitude, c’est-a-dire la périodicité avec laquelle
le cerveau, une fois impressionné, reproduit les im-
pressions qu’il a éprouvées, ainsi que les mouvements
qui en ont 6té la conséquence, rend les exercices plus
faciles, et les fait passer dans la vie commune. Chaque
individu s’accoutume a certains exercices et les repro-
duit toujours a peu pres dans les mémes circonstances.
Les exercices modérés ou immodérés peuvent devenir
des habitudes, de méme que manger peu ou manger
beaucoup. La marche, la danse, et en général, tous
les mouvements du corps qui se reproduisent périodi-
quement, peuvent étre considérés comme des habitudes
acquises, ayant pour etfet de déterminer le dévelop-
pement de la force musculaire, la dextérité et la vélo-
cité des mouvements.

L’age ou les habitudes sont contractées avec le plus
de facilité est I'enfance; dans I'dge adulte, les habi-
tudes de I’enfance se régularisent et se consolident,
tandis que de nouvelles habitudes s’acquiérent plus
difficilement; enfin, dans I’age avancé, les habitudes
qui existent depuis longtemps ne peuvent plus se per-
dre sans un véritable danger. C’est, en etfet, un fait
d’observation quotidienne, que les jeunes gens accou-
tumés des I’enfance aux exercices les plus pénibles,
pratiquent ces exercices avec une facilité surprenante,
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tandis que d’autres, bien que doués d’une force plus
considérable, ne peuvent y arriver. Ue nombreuses
observations ont d’ailleurs prouvé que ceux qui ont
passé leur vie dans les travaux corporels les plus pé-
nibles, ne peuvent, lorsqu’ils sont arrivés a un Aage
plus avancé, quitter brusquement leur genre de vie,
sans se voir assaillis par des infirmités de toutes sortes,
qui les ménent rapidement au tombeau; il semble que
les facultés vitales, qui jusque la s’étaient réfugiées
dans les muscles, viennent tout a coup, par leur pré-
sence insolite, entraver ou méme suspendre le jeu des
autres organes.

Les tempéraments semblent avoir une certaine ac-
tion sur la facilité avec laquelle sont contractées les
habitudes. Le tempérament nerveux est de tous, celui
qui les contracte et qui les abandonne le plus rapi-
dement; au contraire, les tempéraments lymphati-
ques et sanguins contractent des habitudes avec len-
teur et difficulté, mais une fois qu’elles existent, elles
perséverent avec une ténacité remarquable. Cest ainsi
que I’habitude de I’exercice chez les personnes ner-
veuses n’est jamais bien grande, tandis que chez les
personnes sanguines I’habitude, et par cela méme le
besoin d’exercice devient tel que, lorsque les exercices
sont supprimés par une raison ou par une autre, on
voit se manifester des troubles organiques analogues
a ceux qui accompagnent la suppression des saignées
lorsque celles-ci sont devenues habituelles. On vaoit,
d’aprés cela, avec quelles précautions on doit faire
prendre au corps I'habitude de I’exercice.
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ART. IV. — PROFESSIONS.

professions. — Personne ne saurait nier que les
professions, par les habitudes nouvelles qu’elles im-
priment, et par la répétition incessante des mémes
actes qu'elles nécessitent, n’agissent d’une maniére
plus ou moins profonde pour modifier I’état général
des organes. Parmi les professions, les unes aménent
des vices dans la conformation du corps; ce sont en
particulier celles qui, comme les professions méca-
niques, exigent principalement I’action de certaines
parties du corps au détriment des autres, les autres,
sans modifier I’habitus extérieur, créent & I’'homme une
individualité nouvelle, c’est-a-dire changent sa sensi-
bilité, son mode de réaction contre les agents exté-
rieurs, transforment sa constitution et son tempérament.
Dautres, enfin, développent des prédispositions mor-
bides et déterminent des maladies particuliéres en rap-
port avec leur nature.

La somme des exercices musculaires que peuvent
fournir les hommes occupés a des professions diverses
est donc trés-variable. 1l est.clair, en effet, que I'indi-
vidu qui exerce une profession sédentaire dans laquelle
il ne déploie que trés-peu de force, ne saurait sup-
porter, sans fatigue, un exercice qui, pour I’hnomme
accoutumé aux travaux de force, ne serait qu’un jeu.
D’autre part, il est incontestable que ce sont précisé-
ment les hommes adonnés aux travaux sédentaires qui
éprouvent le pins grand besoin d’exercice. Le tableau
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suivant emprunté a Casper montre clairement que la
longévité humaine est liée d’une maniére intime aux
habitudes gymnastiques. Les exercices sont-ils violents,
la nutrition est-elle insuffisante, les forces diminuent
et la destruction de l'individu en est la conséquence.
L’exercice est-il insolite, ce qui a lieu par exemple
dans les temps de guerre, pendant les marches forcées,
les siéges, etc., la maladie survient généralement
sous forme d’épidémie et fait de nombreuses victimes.
Des phénomenes analogues s’observent lorsque, I’exer-
cice étant trop violent, et la nutrition suffisante, toutes
les fonctions organiques recoivent un surcroft de vita-
lité qui ne tarde pas a les épuiser; c’est ainsi que les
athletes de I'antiquité n’ont jamais fourni une longue
carriére, et sont morts d’une fagcon prématurée. Ces faits
expliquent comment, sur cent individus d’une méme
profession,‘ont atteint I’age de soixante-dix ans (1) ;

Théologiens.............. 43 Petits employés__ .. 32
Agriculteurs.... .

Employés supérleur's'. 35 Artistes...... 28
Marchands 35 Professeurs... . 27
Militaires.................. 33 Meédecins............. . 24

On voit d’aprés cela que, sauf les théologiens qui
sont placés dans des conditions spéciales, tous ceux
qui embrassent des carriéres dites libérales sont me-
nacés de mourir jeunes d’une mort prématurée. Ce fait,
n’en doutons pas, est la conséquence du régime et des
habitudes qu’entrainent ces carriéres.

Certes, nous admettons sans peine que l’agriculteur

(1) Casper, Rev. Britannique, 1833, t. IX-X.
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occupé toute la journée aux pénibles travaux des
champs, que I"ouvrier qui gagne sa vie au moyen du
travail de ses bras, ont plus besoin, tous deux, de
repos que de gymnastique; mais en est-il de méme
pour celui qui passe sa vie assis devant un bureau,
pour celui qui, sans cesse tourmenté par le désir de
la gloire, cherche a faire produire a sa pensée des
ceuvres remarquables et remarquées, pour celui qui
grave, qui dessine, qui peint, qui sculpte? Assurément
non. Pour les premiers, la gymnastique du travail
existe, et elle suffit jusqu’a un certain point a entre-
tenir la santé, mais, pour les autres, il n’en est plus
ainsi, la gymnastique du travail est presque nulle, le
repos musculaire presque complet et permanent, et
I’équilibre organique qui constitue la santé se trouve
ébranlé, sinon absolument détruit.

K*rorcssions intcllccfiicllc*. Employés «le bureau, etc.
— Les professions intellectuelles peuvent étre, déprimé
abord, divisées en deux groupes; les unes n’exigent
point, de ceux qui les exercent, des efforts considérables
d’intelligence ni d’attention, parmi celles-ci il faut ran-
ger toutes les professions administratives. Les autres,
au contraire, nécessitent des études continuelles, des
recherches suivies, des efforts permanents de I'intelli-
gence, telles sont les professions libérales proprement
dites, qui comprennent tout ce qui se rattache aux arts,
aux lettres et aux sciences. Dans les deux cas le besoin
d’exercice se fait sentir, mais non au méme titre, et c’est
ce que nous allons nous efforcer de faire comprendre.

Les employés de bureau, si nombreux a notre épo-
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que, sont généralement remarquables par leur état plé-
thorique. Une épaisse couche de graisse revét de bonne
heure tous leurs organes, et leur donne I’apparence
d’une santé florissante. Le ventre acquiert un énorme
volume, surtout si on le compare aux membres thora-
ciques et pelviens, qui le plus souvent restent gréles et
disproportionnés. Cet embonpoint prématuré, anor-
mal, devient la source d’un grand nombre d’infirmités
qui viennent interrompre le cours placide de I’exis-
tence du bureaucrate; parmi celles-ci, les plus fré-
quentes sont les dyspepsies et les constipations opi-
niatres. Les bémorrhoides, provenant de la station
assise prolongée, semblent également étre le partage
des employés de bureau. Pour remédier a tous ces
inconvénients, les exercices du corps sont des moyens
efficaces; ces exercices peuvent étre poussés jusqua la
fatigue sans compromettre eu rien la santé, loin de la.
Peu a peu, sous I'influence d’un pareil régime, I'embon-
point disparaitra pour faire place & une musculature
solide ; les fonctions digestives reprendront leur cours
normal, et peut-&tre l'apparition des hémorrhoides se-
ra-t-elle retardée.

Hommes «le lettres et savnnts. — La plétllolI'C csl
rare chez les artistes, les hommes de lettres et les sa-
vants, dont le cerveau est toujours en travail. Le plus
souvent, eten vertu de cette loi que plus un organe est
exercé plus il se développe, on rencontre une prédomi-
nance marquée du systeme nerveux.

Lorsque les facultés intellectuelles sont vivement
tendues, lorsque le cerveau se trouve violemment sur-
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excité, tout le reste de I’cconomie reste plongé dans
un état de torpeur presque comparable a la mort. Les
sens externes n’agissent plus* la respiration devient
imperceptible, les battements du cceur moins fréquents,
la circulation moins active; tandis que toute la vie se
porte vers l'organe de la pensée .dont le fonctionne-
ment peut atteindre un degré d’intensité extréme. Le
monde extérieur n’existe plus pour I’homme absorbé
dans la recherche ou la contemplation de la vérité, le
bruit qui frappe ses oreilles n’est plus entendu; rien
n’est capable de fixer ses regards; tout disparait devant
I'idée dontil poursuit I’évolution. L’histoire deshommes
célebres montre jusqu’a quel point peut aller cet
anéantissement de tout I’organisme, au prolit d’une
seule fonction; tous plus ou moins sont connus par
leurs étranges distractions. Chose singuliére, et digne
d’étre notée, c’est que, sauf quelques rares exceptions,
c’est toujours la méme faculté cérébrale qui est mise
en jeu, de sorte que non-seulement I’équilibre est
détruit parmi les fonctions organiques, mais qu’il
n’existe plus entre les différentes fonctions d’un méme
organe. Poursuivre la perfection sur plusieurs points
a la fois est a coup sdr. une chimere, comme le fait
si bien remarquer Bichat, mais n’est-il pas évident
qu’il résulte pour le cerveau une fatigue d’autant plus
grande que la méme fonction est plus souvent mise
en jeu. Il existe donc pour les savants un véritable
repos intellectuel dont I’action, quoique faible, re-
jaillit sur le corps, et qui consiste, non point dans une
inaction cérébrale compléte, mais dans I’exercice d’une
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autre faculté. C'est ainsi, par exemple, que la poésie,
la musique et en général tous les arls dits d’imagina-
tion, reposent I’esprit des calculs abstraits et des mé-
ditations philosophiques.

Exercices qui conviennent aux hommes «le lettres et
aux savants. — Mais, si ce repos intellectuel est suffi-
sant pour arréter les funestes effets qu’entraine aprés
lui I’exercice immodéré d’une seule faculté cérébrale,
il esUncapable de rétablir I’narmonie dans I’organisme,
et de rendre a la nutrition, & la circulation et aux
autres fonctions l’activité qu’elles ont perdue.

L’antiquité, sous forme d’une allégorie, nous a trans-
mis une véritable lecon d’hygiéne, dont tous les hommes
adonnés aux travaux de I’esprit devraient se pénétrer.
N s’agit de Prométhée qui, pour avoir dérobé le feu du
ciel et séduit Minerve, la déesse de la sagesse, fut en-
chainé sur un rocher et déchiré par un vautour, jus-
qu’a ce que Hercule, le type de la force musculaire,
I’e(t délivré. Peut-on, je le demande, peindre avec
plus de vérité les tourments de I’hnomme qu’un invin-
cible penchant entraine a arrachera la nature ses se-
crets; tout en violentant sa Minerve, peut-on, par une
personnification plus heureuse, indiquer plus claire-
ment I’utilité des exercices musculaires?

On ne saurait nier que I’exercice musculaire ne soit
le plus puissant diverticulum des forces sensitives sur
les forces motrices. Nous avons déja fait remarquer,
en parlant du tempérament nerveux, que tout exercice
émousse la sensibilité, régularise son action, et combat
sa prédominance vicieuse, nous ajouterons ici qu’en
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détournant des idées fixes et habituelles, en établissant
de nouveaux rapports, en variant les sensations, I’exer-
cice physique contraint le cerveau au repos par la fa-
tigue générale. Mais jusqu’a quel point I’exercice con-
vient-il aux savants et aux hommes de lettres? c’est
précisément ce qu’il s’agit de déterminer.

La force musculaire semble avoir été de tout temps
I’ennemie de la vigueur intellectuelle, et le génie n’a
presque jamais €té le partage des hommes vigoureux.
1'eut-8tre cela tient-il & ce que la perfection ne peut
exister simultanément dans deux organes; ou bien est-
ce en vertu du grand principe de la division du tra-
vail, qui semble dominer la nature dans la création des
types perfectionnés? Toujours est-il que les Newton,
les Voltaire, les Kant, les Leibnitz, les Mirabeau, n’ont
jamais passé pour des Hercules. Ainsi ceux qui s’adon-
nent aux études ardues de la science doivent faire le
sacrifice de leur force musculaire; mais est-ce a dire
pour cela qu’ils doivent sacrifier leur santé? Les exer-
cices violents, surtout lorsqu’ils sont répétés fréquem-
ment, rendent incapables de suivre une longue chaine
de raisonnements abstraits; mais il n’en est plus ainsi
des exercices modérés; ceux-ci, au contraire, donnent
plus d’étendue aux facultés du cerveau, parce que,
comme le sommeil plein, ils procurent a cet organe,
sans I’affaiblir, le repos dont il a besoin aprés un tra-
vail prolongé. Dautre part, sans accroitre notablement
la force physique, les exercices modérés agissent d’une
facon directe sur toutes les fonctions animales. La cir-
culation reprend son activité normale, la respiration
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devient plus pleine, et, par conséquent, I’hématose
plus compléte, la digestion est plus facile, et I'appétit
plus vif. Enfin tout I’organisme se trouve dans un état
de bien-étre favorable a la production de la pensée. Il
est difficile d’indiquer d’une fagon précise les exercices
les plus propres aux personnes studieuses; I’age, les
forces, les godts, les tempéraments, les saisons, les
climats, doivent étre consultés; il suffit d’avoir établi
le principe. Toutefois, la promenade a pied ou en voi-
ture, la natation, la paume, le billard, les travaux du
jardinage, produisent d’excellents effets sur la santé
des hommes affaiblis par les travaux de la pensée. Les
exercices de la voix, en particulier une conversation
vive et enjouée, facilitent la digestion tout en offKant a
I’esprit des distractions suffisantes, et sont, comme on
I'a dit avec raison, le dessert des gens de lettres.
L’horticulture, parait-il, produit d’étonnants effets au
point de vue qui nous occupe. « Un médecin a soutenu,
non sans raison, que la plus saine des professions était
celle d’un jardinier sobre, dit M Reveillé-Parise (1),
et tout démontre celte vérité. Lair pur, I’exercice mo-
déré et pourtant continuel, entretiennent et rétablis-
sent les forces. C’est bien alors que la vie parait pleine
et entiére, qu’on la posséde, qu’on en jouit, qu’on la
savoure. L’esprit participe a cet état de bien-étre, car
les soins et le matériel obligés de la vie d’un horticul-
teur lettré animent I’ame sans la troubler. »

Quel que soit d’ailleurs I’exercice ou le délassement

(1) Reveillé-Parisc, Physiologie et Hygiéne des hommes livrés
aux travaux de I'esprit, le édit., Paris, 1843
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qu’on préfere, la régle essentielle est qu’il n’exige point
une trop grande tension d’esprit. Malebranche ne se
livrait jamais qu’a des jeux enfantins, aussi son esprit
s’élevait-il facilement jusqu’aux plus hautes régions de
la philosophie. Machiavel, le célébre auteur du Prince,
enfermé dane sa retraite de San Casciano, et adonné
aux plus profondes méditations, ne dédaignait point de
se méler.aux jeux des paysans,avant de se livrer a
I’étude. 1l yen a qui jouent aux boules, aux quilles, au
petit palet, qui sautent, dansent et se divertissent sans
autre but que celui d’agiter le corpset les membres. Ces
amusements paraitront sans doute puérils a quelques
graves personnages ; a coup sGr ils sont utiles, et nous
serions heureux de les voir se répandre de plus en plus.

m>rorcH»ion Niai-uimc. — La profession de marin
exige beaucoup de force, et comporte un grand nombre
d'exercices du corps qui mettent spécialement en action
les membres supérieurs, d’ou le développement des
parties supérieures chez le matelot, sans cependant
laisser les autres régions du corps inactives. Si le bras
fatigue pour cracher un ris, le jarret est le siége de
I’effort musculaire lorsqu’il s’agit de grimper auxenfle-
chures et de se maintenir sur les marchepieds; si
Vaviron exerce les muscles supérieurs, ceux des jarrets
et des reins n’entrent pas moins souvent en action.
Virer au cabestan, haler sur les manceuvres fatiguent
autant les lombes et les membres inférieurs que
les bras eux-mémes. Mais rien n’est plus irrégulier
gue la gymnastique navale; tantdt livrés aux travaux
et aux fatigues les plus durs et les plus pénibles,
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en raison de la rigueur des saisons, des gros temps,
des bourrasques, qui nécessitent de fréquentes ma-
nceuvres générales ou partielles, tantdt plongés dans
I’inaction sous le régne des vents propices ou pendant
le séjour du mouillage, les matelots s’abandonnent au
repos avec une sensualité égale a I’énergie qu’ils déve-
loppent dans d’autres circonstances. Ces alternatives
de fatigue et de repos influent d’une facon différente
sur la santé des équipages ; tous les médecins qui se
sont occupés de cette question s’accordent a reconnai-
tre que la santé générale des matelots est d’autant
meilleure, que ceux-ci sont sans cesse tenus en baleine
par des travaux appropriés, et ne languissent jamais
dans la torpeur de l’indolence. On a méme observé
que les matelots les plus paresseux sont ceux qui,
dans une traversée, comptent le plus grand nombre de
jours de maladie, tandis qu’au contraire les bons mate-
lots occupés sans cesse soit a la manceuvre, soit, dans
les temps de repos, a se promener d’un pas régulier et
monotone dans I’étroit espace circonscrit par les bor-
dages, semblent jouir d’une plus grande immunité vis-
a-vis des maladies du bord.

Le manque d’exercice est, avec le défaut de nourri-
ture et d’air, une des causes qui déterminent I’apparition
du scorbut a bord des navires. Tous les auteurs sont
d’accord sur ce point; Rouppe entre autres a observé
que le scorbut sévit particulierement sur les troupes
embarquées, et sur les novices ou les matelots indolents,
tandis que ceux qui sont actifs, qui se livrent avec ar-
deur aux exercices et a la manceuvre, en sont généra-
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lemciit préservés; il fail méme remarquer que le mal se
déclare plutdt dans les temps calmes, que lorsque I’agila-
liou du navire communique un mouvement obligéa tout
I’équipage, et il ajoute que si le froid humide est si per-
nicieux, c’est qu’il prive les matelots d’un exercice salu-
laire, obligés qu’ilssont de chercher un abri dans I’inté-
rieur. Ainsi les individus désceuvrés ou sédentaires, tels
que les passagers, les aumoniers, les médecins méme, les
charpentiers, les forgerons, les calfats, les pilotes seront
prédisposésauscorbut, s’ils ne se donnent du mouvement.

Le docteur Duché racontant I’épidémie de scorbut qui
sévit sur I’escadre du blocus d'Alger (1828) rapporte
gu’un vaisseau rasé naviguant de conserve avec le brick
qu’il montait futalfecté du scorbut, tandis que le brick
eu futexempt. Il attribue cette différence ace que, mal-
gré les circonstances déplorables ou se trouvait le brick,
comparé au vaisseau sous le rapport de I'lhumidité, des
fatigues, etc., I’équipage, formé de matelots de levée,
habitués aux travaux etau régime de la mer, offrait plus
de résistance que celui du vaisseau formé par un équi-
page de ligne, c’est-a-dire par des hommes que la cons-
cription avait forcés a venir a vingt ans essuyer toutes
les vicissitudes de la navigation. Avec une alimentation
égale en quantité et en qualité, les deux équipages se
trouvaient inégalement alimentés.

Les exercices sagement dirigés ont donc sur la santé
des équipages une influence considérable; joints a
quelques précautions hygiéniques relatives a l’alimen-
tation et a I'aération, ils constituent des moyens capa-
bles non-seulement d’empécher la production du mal,
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mais encore de le pallier lorsqu’il est développé ; et ces
moyens-la, dit Houppe, ne peuvent ni moisir ni s’aigrir.
Houppe a donné avec détails la description des précau-
tions qui ont pour but de graduer les mouvements chez
les scorbutiques gravement atteints. Ce n’est que par
degré que l'on doit leur permettre I’exposition au
grand air et les mouvements du corps. L’impression
d’un air trop vif, des secousses trop violentes peuvent
tuer subitement un malade ; la prudence est donc ici
absolument nécessaire (1).

Les exercices en tant que moyens prophylactiques
doivent étre maintenus dans de justes bornes, et tous
les hommes doivent y prendre part. On doit donc au-
tant que possible donner de I'attrait a la gymnastique,
et favoriser lesjeux parmi les hommes embarqués, c’est
le meilleur moyen d’atténuer les effets d’un systeme
disciplinaire rigoureux, et d’entretenir la joie et lagaieté
a bord. De nombreux exemples dans I’histoire de la
marine viennent a I’appui de ce que nous disons. Le
mépris des regles hygiéniques relatives a I’exercice,
I'alimentation, etc., ont déterminé sur les navires des
pertes d’hommes considérables; c’est ainsi qu’Anson
(1740) qui resta a la mer avec trois vaisseaux et
001 hommes, perdit en dix mois 0:20d’entre eux par les
lievres, le scorbut, lesdyssenteries, les ulcéres etc., a la
fin de I’expédition il ne restait plus que 190 hommes
dont 120 étaient malades. La mortalité avait atteint
le chiffre effrayant de 90 pour 100. D’autres rtavi-

(I) Foi'get, Médecine navale. —Fonssagrivesj Traité d’hygiene
navale, 2° édit., Paris, 1870.
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gateursdont les noms sont restés célebres et parmi eux
Cook et Parry sont arrivés a réduire considérablement
la mortalité a bord des vaisseaux, par les soins qu’ils
prirent de leurs équipages. On rapporte que Cook, dans
les moments de calme prolongé, forcait ses hommes a
plier et a déplier les voiles, et & s’occuper de la toilette
du vaisseau ou de toute autre chose qui les tint en ac-,
tion, aussi ne perdit-il que un homme pour cent. Le
tableau suivant (1) indique la mortalité qui a frappé
quelques expéditions maritimes des plus connues; on
voit d’aprés ce tableau combien I'amélioration des con-
ditions hygiéniques et en particulier I'introduction de
la gymnastique a bord a abaissé le chiffre de cette mor-
talité par année et par cent individus.

TABLEAU INDIQUANT LA MORTALITE DANS QUELQUES
VOYAGES MARITIMES.

s ! :

piee, g
Ares de départ = so-g% %s

’ = « R
ba Q@ 3 o,
1598 De Wert......... 102 2,02 ni 69 191
1601 Lancaster....... 528 0,67 319 105 33,0
1015 Schouten........ 87 2,05 182 3 17
1627 Nassau (flotte). 1637 176 2,521 337 119
1710 Anson............. 961 0,83 718 626 96,0
1772 Cook...... . 112 305 335 1 12
1778 Cook..... 102 1,63 869 1n 13
181'J Parry..... 91 150 110 1 0,7
1821 Parry..... 118 2,01 336 5 21
1821 Parry.............. 122 159 182 1 0,5

(1) Lancette anglaise, 12 mai 1838, et Motard, Hyg. gén.
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Les résultats obtenus par Cook et Farry sont tels
que si on les compare a la mortalité des hommes de
vingt il trente ans, on reconnait aisément que la pro-
fession maritime, loin d’étre pour I’'hnomme une cause
de mort, est une des plus salubres qui existent, si on a
soin de la mettre a I'abri par une sage hygiéne des
causes pathologiques qui la menacent.

iM'oicsMion* séiieniaires. — Un 1lres-grand nombre
d’antres professions dans lesquelles la gymnastique du
travail est nulle ou irréguliére, comporte également
I’usage des exercices du corps. Parmi celles-ci il nous
faut citer les professions dites sédentaires, qui occu-
pent la plupart des habitants des villes, et qui com-
prennent, les tailleurs, les couturiéeres, les cordonniers,
etc., en général tous les ouvriers qui se livrent & des tra-
vaux manuels sur place. Nous allons dire quelques mots
sur les plus communes de ces professions.

Tailleur~. — La profession de tailleur résume a elle
seule presque tous les inconvénients attachés a la vie
sédentaire. Sans compter les nombreuses causes de
maladies qui assiégent les tailleurs, et qui proviennent
des mauvaises conditions hygiéniques au milieu des-
quelles ils travaillent, I’attitude particuliére qu’ils gar-
dent constamment, assis les jambes croisées et le corps
penché en avant, détermine la production d’infirmités
qui leur sont propres. Cesont, entre autres, des tumeurs
plus ou moins volumineuses, plus ou moins molles,
placées sur les malléoles externes, sur le bord ex-
terne du pied au niveau du cinquieme meétatarsien, et

sur le cinquiéme orteil, c’est-a dire sur les points qui
LE BLOND. 22
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servent a appuyer le corps; les dépressions de la partie
inférieure du thorax sont communes chez les tailleurs
qui ont coutume de travailler accroupis. Parmi les ma-
ladies qui font le plus de ravages chez les tailleurs, il
faut placer eu premiére ligne la phthisie, de nombreux
relevés statistiques en font foi. Un pareil fait n’a pas
lieu d’étonner, si I'on pense que I’atmosphere qui les
entoure est généralement I'atmosphere humide, chaude
et viciée d’un atelier, que la nourriture dont ils font
usage est le plus souvent insuffisante et prise sans ap-
pétit; que la durée de leur travail est parfois excessive
et par conséquent le temps du sommeil et du repos
trop court; qu’enfin presque toutes les causes qui
produisent et développent cette terrible maladie, se
trouvent accumulées, comme a plaisir, dans leur profes-
sion. Les hémorrhoides qui proviennent de la position
assise, les gastralgies si fréquentes chez les tailleurs,
sont des inconvénients que I’on rencontre dans toutes
les professions qui exigent un repos presque complet
des organes de la locomotion.

L’hygiene de I’alimentation, de I’habitation et du
vétement est a coup slr capable de beaucoup modifier
I’état sanitaire des tailleurs; car il est clair qu’une ali-
mentation réparatrice, qu’une habitation saine, bien
aérée et bien exposée, que des vétements chauds en
hiver, sont trés-propres a entretenir la santé parmi un
grand nombre d’individus réunis dans un atelier. Ce-
pendant c’est encore dans les exercices du corps que
les tailleurs trouveront une santé véritablement pros-
pere, et exempte de ces mille petites souffrances quoti-
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die'nnes qui abrégent la durée de leur vie. 1 serait
donc a désirer que, soil le malin en sé levant, soit le
soir avant de se coucher, ceux qui pratiquent ce mé-
tier se livrassent a des exercices proportionnés a leurs
forces et a leur tempérament. Pris ainsi en dehors des
heures de travail, et sur un temps qu’ils consacrent gé-
néralement a l'oisiveté, les exercices du corps n’auront
point I'inconvénient de diminuer le salaire parfois si
modique qui les fait vivre eux et toute leur famille;
il est bien entendu d’ailleurs que ces exercices ne se-
ront jamais poussés jusqu’a la fatigue, car il ne s’agit
point de doter les tailleurs d’une force dont ils n’ont
que faire, mais seulement d’établir de la régularité
dans les fondions de la vie organique.

Couturizicn. — L€S inconvénients attachés a la pro-
fession des couturiéres sont analogues a ceux dont nous
venons de parler pour les tailleurs. Ils dépendent & la
fois et des mauvaises conditions hygiéniques dans les-
quelles vivent les ouvriéres, et des travaux auxquelles
elles se livrent. Une invention moderne, due au génie
d'llélias Howe, la machine a coudre, tout en rendant
des services immenses et incontestables a I’industrie,
a été pour les femmes faibles la source d’un grand
nombre de maladies du tube digestif et de Iappareil
génital.

Nous sommes persuadés qu’en réduisant la durée
du travail des mécaniciennes, et en leur accordant
plus de temps pour prendre leur repas, plus de temps
pour s’occuper aux légers exercices musculaires que
comporte leur sexe, on supprimerait les causes de
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bien des souffrances et de bien des plaintes (1).
cordonniers. — Quant aux cordonniers, leur profes-
sion est des plus pénibles, elle exige une position et
des mouvements qui laissent sur le corps des traces in-
délébiles. Outre les déformations qu’éprouvent les mains
et que M. Tardieu (2) a si bien décrites, la pression de
la forme sur la poitrine détermine une dépression pro-
fonde, réguliére, circulaire du sternum, sans déforma-
tion générale du thorax. Le rachitisme, les scrofules,
les hémorrhagies pulmonaires (Stahl), le cancer de
I’estomac (Corvisart et Mérat), les troubles de la diges-
tion et de la circulation, sont des maladies communes
.chez les cordonniers. Rien n’est plus avantageux pour
combattre les prédispositions a ces maladies qu’un ré-
gime approprié d’exercices musculaires, joint aux pré-
cautions qu’indique nettement I’hygiene, par rapport a
I’alimentation, a la ventilation et a la durée du travail.
Les exercices qui conviennent le mieux dans les pro-
fessions sédentaires manuelles sont les exercices actifs.
Comme l'intelligence ne prend généralement que peu de
part a ces professions, on ne doit pas craindre de |’obs-
curcir ; d’autre part, les exercices actifs doivent étre diri-
gés de facon a développer principalement les membres
que le travail journalier laisse en repos. Toutefois il ne
faudrait pas bannir la gymnastique générale dont I’ac-
tion se porte sur tous les organes, et dont les effets sur
I’organe digestif en particulier sont des plus favorables.

(1) Voyez A Gérardin lits, Effets produits sur la santé par les
machines a coudre mues par le pied {Ann. d’lJijg. 1876, 2e série,
tome XLV, p. 385).

(2) Tardieu, Nouveau dict. de méd. et de chir. pratiques. Paris,
1874, tome XVIII, p. 348.
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ART. V. — CLIMATS ET SAISONS

Les climats dépendent de différentes circonstances
parmi lesquelles les variations lliermométriques, baro-
métriques et hygrométriques sont les principales. On
les distingue en climats chauds, climats tempérés, cli-
mats froids. Les climats chauds sont ceux dans les-
quels la température moyenne de I’année varie de 25°
a 15° centigrades, les climats tempérés ceux ou cette
température moyenne varie de 15°a 5° centigrades,
enfin les climats froids ceux ou la température moyenne
ne dépasse pas 5°, et s’abaisse méme a zéro et au-des-
sous.

Quant aux saisons, on appelle ainsi des divisions
thermiques annuelles fondées sur les phénomenes mé-
téorologiques de chaque mois, elles présentent quel-
que analogie avec les climats. C’est ainsi que les saisons
chaudes produisent sur l'organisme,.avec moins d’in-
tensité sans doute, les mémes modifications que les
climats chauds, de méme pour les saisons froides et
pour les saisons intermédiaires.

Nous allons examiner séparément I’action de la
chaleur, de I’état hygrométrique, et de la pression at-
mosphérique sur I’homme, et nous essayerons d’en dé-
duire les conditions dans lesquelles les exercices doi-
vent étre pris.

Température. —La températiiredécroit del’équateur
au pole, car, a hauteur égale au-dessus du niveau de la

mer, les rayons du soleil agissent d’autant plus obli-
22.
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quemcnt sur les localités, qu’elles sont plus éloignées
de I’équateur. Toutefois la direction des vents, les iné-
galités des terrains, la direction des chaines de mon-
tagnes abritant ou garantissant des vents, la proximité
d’un courant marin ayant une température plus éle-
vée, etc., sont autant de causes qui viennent modifier
cette loi et la rendre trés-complexe.

Les ascensions des aréonautes ont mis hors de doute
ce fait, qu’a mesure qu’on s’éleve dans I’'atmosphére
la température s’abaisse; il doit en étre ainsi, car I'air
devenant de moins en moins dense, doit absorber une
moins grande quantité de chaleur rayonnante. La di-
minution de la température n’est pas proportionnelle a
la hauteur; la saison, le vent régnant, I’heure ou I’ob-
servation est faite, influent d’une facon plus ou moins
sensible sur celte décroissance. Il en résulte que nulle
part, la diminution de la température n’est soumise a
une loi réguliere et uniforme.

L’homme est par lui-méme une source de chaleur;
de nombreuses expériences ont été faites pour déter-
miner exactement la quantité de chaleur produite par un
homme de poids moyen. Suivant llelmholtz, un homme
pesant 82 kilogr. produit en 24 heures 2 700 calories.
Quant a latempérature du corps, elle a été fixée a 37°r>.
Il en résulte qu’entre I’homme et les objets environ-
nants s’effectuent continuellement par rayonnement des
échanges de chaleur. Cependant on a constaté que,
quelle que soit la température extérieure, jamais la
température du corps a I’état de vie ne s’éléve au dela
de 42° et ne s’abaisse au-dessous de 33°5. La chaleur
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naturelle a donc son étendue d’accommodation, |’excés
de chaleur se perd par la transpiration cutanée, par
I’évaporation a I’air et par le rayonnement.

Action «le la chaleur sur I’homme. — |.OI’SC]U un
homme est soumis pendant longtemps a I’action d’une
température élevée, tout son organisme éprouve des
modifications particuliéres et durables. Les fonctions
digestives perdent leur activité et ne font plus que lan-
guir, de Ia la nécessité de les stimuler par les épices et
les aromates les plus énergiques; la respiration devient
plus lente, d’oll I’nématose moins parfaite; par contre
la transpiration se trouve considérablement augmentée,
I’évaporation a la surface de la peau est plus intense,
le besoin des boissons rafraichissantes, des bains se
fait plus vivement sentir. Les facultés inlellecthelles
et la sensibilité acquiérent un grand développement,
le systtme nerveux tout entier se trouve dans un
état d’exaltation trés-voisin de la maladie, c’est ce
qui expliqgue le nombre des illuminés, des exta-
tiques, des ermites, des marabouts, etc., qui ont de
tout temps peuplé les régions méridionales. Qui ne
sait que I'Inde a été le berceau de la fable et des
fictions poétiques?

La sécrétion spermatique, a I’inverse de toutes les
autres sécrétions, augmente sous I'influence de la cha-
leur; i’age de la puberté est d’ailleurs avancé pour les
deux sexes. Les filles nubiles & dix ans sont vieilles &
vingt. L’homme conserve plus longtemps sa fécondité
que la femme; I'amour physique le pousse souvent
dans des désordres de tous genres, qui dépassent tout
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ce qu’on peut imaginer, et la corruption des meeurs est
inconcevable.

L’atonie des voies digestives, la surexcitabilité du
systéme nerveux, les abus vénériens sont causes de la
faiblesse musculaire des peuples gni habitent les pays
chauds. Comme la terre leur fournil presque sans tra-
vail plus de fruits qu’ils n’en peuvent consommer, ils
s’accoutument bien vile a l'oisiveté et a la paresse, et le
moindre effort devient pour eux une véritable fatigue.
Montesquieu (1) prétend que les Indiens considérant
Ilinaction comme I’état le plus parfait vers lequel ils
doivent tendre, donnent & leur dieu le nom d’immo-
bile; le grand législateur Foé voulait que les yeux ne
vissent plus, que les oreilles n’entendissent plus, que
les membres fussent condamnés au repos, pour lui
c’était la perfection. Aussi combien de fois les habitants
des régions chaudes furent-ils le jouet de conqué-
rants avides, qui bientét amollis eux-mémes par les
douceurs du climat offrirent a de nouveaux conquérants
une proie facile.

Cependant U existe un groupe assez considérable
d’individus, les Arabes par exemple, qui refusent de
se plier aux modifications organiques occasionnées par
le climat, et qui s’habituent méme a les dompter. Au
lieu de se laisser aller aux douceurs de l’'oisiveté, on
les voit sans cesse occupés aux exercices les plus actifs;
leur constitution s’harmonise avec ce déploiement d’acti-
vité. La maigreur devient excessive; la peau, véritable

(1) Montesquieu, Esprit des lois, liv. XIV, ¢l v.
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parchemin, se préte moins aux transpirations abon-
dantes, les fonctions digestives sont réduites a leur mini-
mum d’action, peu d’aliments suffisent pour entretenir
la vie, et subvenir aux dépenses de I’organisme, qui
sont.souvent considérables; c’est ainsi que quelques
dattes, un peu de lait, constituent la nourriture quoli-
dienne de I’Arabe. Les facultés intellectuelles gardent
toute I’activité que nous leur connaissons, de mome,
les fonctions génitales ne perdent rien de leur énergie.
Il semblerait qu’une pareille vie d’exercice et d’activité
ddt tarir de bonne heure les sources de I’existence,
il n’en est rien cependant, et on a constaté que la lon-
gévité chez ces peuples actifs et nomades est généra-
lement plus grande que chez les peuples adonnés au
repos. On voit d’aprés cela que I’exercice du corps
convient trés-bien aux hommes méme sous les climats
chauds. Ce qu’il importe, lorsque I’on prend ces exer-
cices, c’est d’éviter I’action directe du soleil; les mo-
ments qui conviennent le mieux sont donc le matin
jusque vers dix heures, et le soir de six heures a mi-
nuit.

Froid. — Dans les pays ou le froid regne méme d’une
facon intense, le corps ne tarde pas & s’habituer & ré-
sister aux causes incessantes de refroidissement qui
I’environnent, par une production plus considérable de
chaleur intérieure.

La contraction qui s’opére a la surface du corps ra-
lentit la circulation capillaire cutanée, et chasse le
sang de la périphérie au centre, La respiration devient
plus active, I’nématose plus compléle, par conséquent la



391 GYMNASTIQUE HYGIENIQUE.

quantité de carbone brilé pendant I’acte respiratoire
est plus considérable, et la combustion animale se trou-
vant augmentée, la température animale se maintient au
méme degré, malgré I'influence du froid. L’appétit est
excité par le froid, et les aliments les plus substantiels
sont rapidement digérés. L’huile et la graisse sont des
mets nécessaires aux habitants des régions froides.
Quelques sécrétions se trouvent augmentées par I’ac-
tion du froid, il en est ainsi du lait, de I'urine, de la
salive; d’autres au contraire sont diminuées, c’est ainsi
que la transpiration cutanée est réduite a sou mini-
mum d’action, que les fonctions de la peau s’alanguis-
sent, et que la sécrétion spermatique perd de sou
énergie.

Considérée d’une maniére générale, la santé des ha-
bitants des régions froides est plus robuste que celles
des habitants des régions chaudes. Au lieu d’avancer
rapidement dans I’existence et de passer presque sans
transition de I’enfance a I’age mar, I’habitant des pays
froids semble concentrer en lui toute sa vie. Les diffé-
rentes époques de la vie humaine étendent pour lui
leurs limites ordinaires : I’'homme du Nord vit peu,
mais il vit longtemps. Les facultés intellectuelles sont
moins vives, I'imagination est moins brillante, mais la
raison et le jugement sont plus perfectionnés, dailleurs
la sensibilité est plus obtuse, et les mémes causes qui,
sous l'influence de la chaleur, produisent des convul-
sions, et méme des accés de tétanos, sont sans action
dans les régions froides.

La nécessité des exercices actifs, violents méme, s’im-
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pose a tous les individus exposés a une basse tempeé-
rature; car c’est I’'un des moyens les plus slrs que
I’homme posseéde pour s’opposer a lI’envahissement du
froid. Pendant les exercices violents I’hématose se trouve
augmentée, la combustion intérieure du carbone est
accélérée, et la quantité de chaleur animale développée
devenant plus considérable, il est plus facile a I’'homme
de résister au froid. L’inaction est dangereuse, lorsque
le froid est un peu vif. Une faiblesse générale accom-
pagnée d’un impérieux besoin de dormir ne tarde pas
a s’emparer de I’organisme; les fonctions respiratoires
diminuent d’intensité, finissent par se paralyser et la
mort arrive bientdt, accompagnée d’hémorrhagie a la
surface des diverses membranes mugqueuses.

m+gioiiM tem pérées. — L’homme vivant sous un ciel
égal, au milieu d’une température modérée, est a coup
sar.celui qui conserve le plus aisément I’harmonie dans
tous ses organes et dans toutes ses fonctions. Placé
entre deux climats exlrémes, il semble réunir en lui
toutes les qualités qui appartiennent aux hommes de
I’un et de I'autre; il est donc doué d’un systeme mus-
culaire qui peut acquérir une trés-grande vigueur, et
d’un systeme nerveux qui posséde une vie trés-active;
la circulation, la respiration, I’'hématose, la digestion,
la nutrition, la transpiration, sont placées dans les cir-
constances les plus favorables pour atteindre leur maxi-
mum d’action sans se nuire réciproquement.

On peut donc dire que I’heureux habitant des cli-
mats modérés est celui qui est placé dans le milieu le
plus convenable pour acquérir la perfection physique
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et morale, résultant de I’équilibre parfait entre le sys-
teme musculaire et le systeme nerveux. C'est pour
établir cet équilibre que I’exercice musculaire trouve
son indication lorsque le sysléme nerveux est prédomi-
nant, ou lorsque le systétme musculaire est atrophié par
une vie trop sédentaire. C’est a ceux qui habitent ces
contrées que s’adressent spécialement tous les préceptes
hygiéniques contenus dans cet ouvrage, nous n’y insis-
terons donc pas. Nous nous contenterons de faire re-
marquer que l'exercice doit étre plus actif pendant la
saison froide que pendant la saison chaude, de méme
gue nous avons vu qu’il était nécessaire a I’homme
placé dans une région froide de prendre du mouve-
ment, tandis que I’habitant des régions chaudes pou-
vait s’adonner au repos le plus complet, au plus doux
far-nienle.

Etat Hygrométrique. — On appelle étal hygrométri-
que de l'air le rapport qui existe entre la tension ac-
tuelle de la vapeur d'eau dans I’air, et la tension maxi-
ma déterminée & la méme température.

L’état hygrométrique de I’air modifie la transpira-
tion : lorsque I’air est voisin de son point de satura-
tion, la transpiration se trouve ralentie et méme ar-
rétée, et une partie des liquides qu’elle est chargée
d’exhaler restent dans les vaisseaux; il en résulte une
augmenlatation dans le volume du corps, une épaisse
couche de tissu cellulaire enveloppe les muscles qui
paraissent volumineux. Chez les habitants du Phase,
dit Hippocrate, I’embonpoint est si excessif qu’on ne
leur voit ni veines ni articulations, généralement ceux
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qui vivent sans cesse au sein de I’humidité perdent
toute leur activité, et deviennent tellement paresseux
qu’ils ne peuvent supporter la moindre fatigue. Les
exercices qui leur conviennent le mieux sont ceux qui
sont les plus propres a réveiller les fonctions engour-
dies de la peau; les frictions sont d’une utilité incon-
testable et trouvent ici une indication toute naturelle.
Lorsqu’a une humidité extréme est jointe une grande
chaleur, la transpiration devient difficile, lasueur ruis-
selle sur tout le corps, et comme elle ne peut plus s’é-
vaporer, elle n’enléve plus de calorique au corps et ne
s’oppose plus a l'augmentation de sa température, la
respiration devient pénible, I’hématose incompléte, le
moindre mouvement produit une sensation d’accable-
ment général. Chez les femmes des flux anormaux s’é-
tablissent, c’est ainsi que dans les villes qui possédent
ce climat, les llueurs blanches existent a |’état endé-
inique. Mais un état pathologique bien plus grave, con-
séquence des maladies spéciales aux climats chauds et
humides, s’étendant a la fois sur les deux sexes, c’est
I'anémie des pays chauds. Les exercices actifs con-
viennent peu ace genre de climats que I'industrie réa-
lise artificiellement dans une foule de circonstances.
Altitude. — On n’apas encore établi d’une fagon bien
précise quelle est I'influence de la pression atmosphé-
rique considérée isolément. On sait toutefois que lorsque
cette pression diminue un peu, on éprouve un senti-
ment de géne et de malaise indéfinissable; c’est ce qui
arrive par exemple lorsqu’un orage va éclater. Sila di-

minution atteint plusieurs centimeétres, ce qui a lieu
LE BLOND. 23
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dans les ascensions aéronautiques, el lorsqu’on séléve
sur une haute montagne, des hémorrhagies parfois
mortelles tendent a se produire; le sang s’échappe par
le nez, les oreilles, fa bouche; d’autre part, comme
I’air des montagnes est moins dense et par conséquent
renferme une quantité moindre d’oxygene, les mouve-
ments respiratoires s’accélerent ainsi que les battements
du pouls. Les maux de téte, les éblouissements, les
vertiges, les tintements d’oreille sont souvent la con-
séquence des ascensions, méme peu élevées, chez ceux
qui n’enont pas I’habitude. Mais lorsque I’habitude des
lieux élevés est contractée, ce qui a lieu aprés un
temps variable suivant les individus, la constitution se
modifie, la circulation et la respiration restent toujours
plus actives, les-fondions digestives s’accomplissent
avec plus de facilité et de promptitude, I’appétit aug-
mente, désormais les ascensions peuvent se faire sans
crainte de dyspnée. Le systeme musculaire s’accoutume
aisément a ce nouveau milieu, et les exercices les plus
pénibles deviennent peu a peu de véritables jeux. C’est
ainsi que I’on voit les montagnards déployer une trés-
grande activité dans tout le cours de leur existence et
conserver, malgré la civilisation, des mceurs un peu
sauvages.

conclusion. — Detout ce qui précéde, nous sommes
en droit de conclure qu’on ne saurait prescrire au juste
la quantité d’action qui convient a chaque individu;
cela dépend d’un si grand nombre de circonstances
qu’il est presque impossible de donner des regles pré-
cises a cet égard. Il faut consulter et surtout se cou-
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sulter soi-méme. On peut admettre, cependant, d’une
facon générale :

1° Que les exercices violents ou excessifs sont nuisi-
bles a la santé : I’expérience enseigne que la plupart
de ceux qui abusent de leurs forces sont enlevés a la
fleur de I’age ou du moins ne parviennent pas a un age
avancé.

2° Que les exercices musculaires conviennent a tous
les &ges, les plus doux aux enfants et aux vieillards,
les plus énergiques aux adolescents et aux hommes
faits.

3° Que les exercices modérés sont favorables au dé-
veloppement des organes chez les femmes.

4° Que le tempérament nerveux et le tempérament
sanguin sont de tous les tempéraments ceux qui exigent
le plus I'emploi des exercices musculaires actifs, tan-
dis que les exercices mixtes et passifs conviennent da-
vantage au tempérament bilieux.

5° Que les exercices doivent étre en rapport avec la
force et les habitudes antérieures des individus.

6° Que les diverses positions sociales réclament a
différents degrés I’emploi des exercices du corps.

7° Que les exercices doivent étre moins énergiques
pendant les saisons chaudes et sous des climats chauds
que pendant les saisons froides ou sous des climats
froids.

Nous ne doutons pas que ceux qui voudront mettre
a profit ces quelques régles hygiéniques ne retirent de
la gymnastique de trés-grands avantages, nous sommes
méme persuadés que si les méthode d’éducation phy-
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sique proposeées jusqu’a ce jour onl compté quelques
insucces, cela tient précisément a ce que les régles
que nous venons d’établir n’ont pas toujours été régu-
lierement suivies. Aucun homme ne ressemble & un
aulre homme sous tous les rapports; pour étre vé-
ritablement utile, la gymnastique doit pouvoir se plier
a toutes les différences individuelles qui distinguent
les hommes les uns des autres, elle doit, dans la
pratique, s’identifier en quelque sorte a I’individu;
le prendre dés sa naissance pour ne le quitter qu’a
la mort, le suivre pendant toute la durée de son
évolution vitale, et lui fournir sans cesse des armes
pour résister a la destruction qui menace de I’en-
vahir a chaque instant. La gymnastique telle que
nous I’entendons n’a donc pas pour objet de dévelop-
per exclusivement le systeme musculaire aux dépens
des autres systémes organiques, mais bien d’établir un
véritable équilibre entre toutes les fonctions de la vie,
équilibre d’ou résulte la santé, gage certain d’exis-
tence. Il est regrettable que la plupart de ceux qui en-
seignent la gymnastique s’acharnent a faire pratiquer
les mémes exercices a des étres placés dans des cir-
constances trés-différentes, tandis qu’ils devraient
mettre ces exercices en rapport avec I’age, le sexe, le
tempérament, etc., etc., de leurs éléves. Nousvoudrious
voir les médecins ne point abdiquer leurs droits dans
cette circonstance, et guider de leurs conseils ceux qui
ne craignent pas d’assumer sur eux la responsabilité de
I’éducation physique des hommes. A coup sdr gymna-
siarques et éléves s’en trouveraient mieux.
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ART. VI. — HYGIENE GENERALE DES EXERCICES.

Moments propres aux cxereices. —MDe@s l'antiquité
on a remarqué que tous les moments de la journée ne
sont pas également favorables pour s’adonner aux exer-
cices du corps. Galien pensait avec raison que les exer-
cices corporels sont trés-pernicieux apres l’ingestion
des aliments. Les anciens, pénétrés de cette vérité,
avaient coutume de ne prendre pendant le jour que des
aliments trés-légers, incapables de mettre obstacle a
leurs travaux, et de réserver les mets nourrissants pour
leur repas du soir, lequel était suivi d’un long repos et
du sommeil de la nuit. Nous avons démontré précé-
demment que I’exercice musculaire, pratiqué apreés les
repas, favorisait les mouvements de I’estomac et de I'in-
testin, rendait la digestion plus prompte et hatait I'ab-
sorption des matiéres nutritives; mais nous avons fait
voir aussi que I’exercice modéré était seul convenable,
qu’au contraire les mouvements violents déterminaient
souvent des accidents graves. Il semble que pendant
la digestion toutes les forces de I’organisme soient con-
centrées sur un seul appareil, et que toute diversion de
ces forces au profitd’un autre appareil soitun véritable
danger. Aprés un repas copieux, lorsque I’'estomac,
chargé d’aliments dont la plupart sont peu stimulants,
n’accomplit qu’avec peine ses fonctions, la tranquillité
la plus parfaite, le repos le plusabsolu sont de puissants
auxiliaires. Toutefois, en régle générale, si les exercices
trés-actifs doivent étre proscrits aprés les repas, les
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exercices modérés, comme une promenade en voiture,
un voyage en bateau sur un lac tranquille, une partie
de billard, peuvent rendre de grands services, en im-
primant a tout le corps une série de petites secousses
qui activent, sans trop la bater, la l'onction digestive.
Quelques hommes, dont la vie se passe dans le mou-
vement et dans I’activité, peuvent se livrer sans danger
a des exercices violents, méme aprés leur repas, parce
qu’alors ils en ont une telle habitude que si, au lieu
de pratiquer ces exercices, ils restent dans I’inaction,
ils éprouvent un sentiment de'somnolence, de la con-
gestion a la téte, de la pesanteur dans les membres.

Les exercices tres-actifs ne doivent donc pas étre pra-
tiqués apres les repas, mais il n’en est plus de méme
avant le repas. Il n’y a pas eu effet de moyen plus
puissant que I’exercice musculaire pour développer le
sentiment de la faim et de la soif : les exercices actifs
comme les exercices du gymnase, la course, la lutte
I’escrime, déterminent des pertes copieuses, exigent
une réparation plus abondante, partant activent les
fonctions des organes chargés d’opérer cette réparation.
Chacun devra donc choisir avant ses repas, celui de ces
exercices qui convient le mieux a ses moyens, a ses
sens, a ses golts et a sa constitution, et s’y adonner
d'une facon réguliére afin d’entretenir I’harmonie entre
ses diverses fonctions organiques. Toutefois il ne faut
pas manger immédiatement aprés des mouvements
corporels violents; il faut attendre que le calme soit
rétabli dans toute I’économie, car |I’estomac fonctionne
difficilement au milieu de l'agitation qui suit une
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course, ou méme une marche un peu rapide. Il est pru-
dent d’attendre que la stimulation plus ou moins du-
rable que les exercices déterminent dans I’économie,
et qui paralyse pendant un temps les forces nécessaires
aux fondions stomacales, il faut attendre, dis-je, que
cette stimulation soit calmée. C’est du moins I'avis de
Mercuriali et du plus grand nombre des médecins.

Le malin, aprés le lever, ou le soir trois ou quatre
heures apres le repas, et quelque temps avant de se
mettre au lit, sont les moments de la journée les plus
favorables pour se livrer aux exercices du corps qui
exigent le déploiement des forces musculaires. Les
exercices actifs pris le soir avant le coucher procu-
rent le sommeil réparateur et exempt de réves, dont
les gens de lettres et les savants ont particulierement
besoin. Le milieu de la journée doit étre consacré aux
occupations journaliéres, a des exercices actifs peu
violents, ou simplement a des exercices passifs et
mixtes, tels que la promenade en voilure et I’équita-
tion.

précautions hygiéniques. — Les anciens recom-
mandaient, et Mercuriali conseille de ne se livrer a
I’exercice qu’aprés avoir expulsé de leurs réservoirs
tous les produits excrémentitiels : I’urine, les matiéres
fécales, etc. ; les exercices violents ont pour effet de
suspendre momentanément les besoins naturels, tels
que celui de la défécation, et de produire ainsi une
géne véritable dans les divers mouvements du corps.
Les anciens pensaient que, pendant les exercices, ces
produits étaient résorbés, et pouvaient ainsi déterminer
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des accidents facheux. La science a fait justice de
celte opinion erronée, il semble prouvé que ces maté-
riaux agissent par la distension continuelle que leur
accumulation imprime aux organes qui les contien-
nent.

vétements. — Lorsqu’on se livre aux exercices du
corps, tels que ceux que I’'on pratique dans les gym-
nases ou méme dans les ateliers, il est nécessaire de
faire usage de vétements appropriés. La coutume
des anciens de déposer tout vétement pour courir,
lutter, etc., nous indique assez combien il est néces-
saire que les vétements dits de travail soient amples et
larges, et exempts de tous ces liens qui accompagnent
plus ou moins les vélements quotidiens que les cou-
tumes et la mode nous imposent. Les jarretieres, les
boucles, les agrafes, les poignets et les manches
étroites, sont I’origine d’une foule de désagréments
méme pendant le repos; qu’est-ce lorsque tous les
muscles entrent en action et se gonflent"? La constric-
tion, la pression, aprés avoir exalté la sensibilité de la
peau, I’émoussent; I’épiderme se recouvre en certains
endroits de couches plus dures destinées a résister aux
frottements; la circulation veineuse superficielle s’ar-
réte, les veines se gonflent et des varices se forment;
les nerfs comprimésdans un point de leur passage, par-
ticulierement sur des surfaces osseuses, peuvent ame-
ner des douleurs poignantes, des fourmillements ou
méme une insensibilitt momentanée dans tout le
reste de leur trajet; les muscles ne se développent
plus avec régularité ; « si les vaisseaux qui les nour-
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rissent sont habituellement comprimés, si le lieu de
leur saillie naturelle est resserré alors ils s’atrophient,
et les fonctions qu’ils doivent remplir s’exécutant mal,
il peut en résulter de graves difformités; les vétements
qui compriment la ceinture ou le thorax ont particu-
lierement le funeste effet de géner ainsi le développe-
ment des muscles des gouttieres vertébrales et des
pectoraux; le tronc, privé des puissances qui doivent
conserver sa rectitude, s’affaisse ou éprouve le besoin
d’un soutien artificiel... Ainsi, par des constrictions
opérées sur la base du thorax, la position réguliére des
cotes est altérée, la forme naturelle de lapoitrine est
peu a peu changée (1)! » On voit d’aprés cela que le
costume dont on doit faire usage pendant les exer-
cices gymnasliques doit se composer :

1° D’'une chemise de flanelle a large encolure, qui
s’imbibe du produit de la sécrétion cutanée, et em-
péche les refroidissements trop rapides, alors que le
corps est en sueur.

2° D’un pantalon large donnant toute facilité aux
mouvements des jambes; le pantalon est fixé au-des-
sus des hanches au moyen d’une ceinture ou encore
au moyen de pattes; les bretelles dont quelques per-
sonnes font encore usage doivent étre mises de coté
pendant les exercices, car elles nuisent a I’action mus-
culaire des membres supérieurs et au développement
de la cavité thoracique. Sous le pantalon, on pourra
mettre un calecon de laine en hiver et de toile en été,

(1) Motard, 11yg. gén.



400 GYMNASTIQUE IIYCIENIQUE.

toutefois ou aura soin de ne pas foire usage des cor-
dons qui "Servent généralemeenl a les fixer au bas de
la jambe.

il0Le gilet n’est point utile pendant les exercices du
corps; quant au vétement de dessus, le plus commode
est sans contredit la blouse qui laisse libres les mem-
bres supérieurs ; au cas ou I’on ne voudrait pas mettre
la blouse dans la crainte de ressembler a un ouvrier,
susceptibilité tout a fait ridicule, on pourra faire usage
d’une veste, laquelle serale plus ample possible.

4° Le pantalon et la blouse doivent étre confec-
tionnés avec une étoffe bonne conductrice de la cha-
leur; le lin, le chanvre et le coton fournissent des
tissus qui recoivent et perdent facilement la chaleur,
ils conviennent donc particulierement a la confection
de ces vétements. Toutefois si I’exercice a pour but
d’amener une sueur abondante pour provoquer une ré-
vulsion, il est préférable de se servir de tissus mau-
vais conducteurs de la chaleur, tels que les tissus de
laine ou de soie.

5° 11 est nécessaire que le cou soitlibre, car pendant
la durée d’un effort, la respiration se trouvant sus-
pendue, et Iair étant comprimé dans la cavité thora-
cique, le sang est refoulé vers la périphérie; il s’accu-
mule alors dans les parties supérieures du corps et
cette circonstance prédispose aux congestions et aux
hémorrhagies cérébrales. Les cravates serrées autour
du cou augmentent cette prédisposition et peuvent de-
venir la source d’accidents graves.

Le vétement des femmes dans les gymnases doit dif-
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férer le moins possible de celui que nous venons de
décrire : le pantalon et la blouse n’ont rien d’ailleurs
qui puisse offenser la pudeur féminine. La cavité tho-
racique doit étre libre de toute entrave, c’est dire que
le corset doit étre proscrit pendant les exercices du
corps. Certains médecins parmi les plus distingués
voudraient méme qu’il en soit toujours ainsi. M. Bou-
vier a fait a I’Académie de médecine (1) un remarquable
rapport dans lequel il combat I’'abus de cette piéce
d’habillement, sans toutefois la rejeter absolument.
M Henry va plus loin et propose de supprimer tout a
fait cet engin qui, selon lui, est la cause d’un trés-
grand nombre de maux. Voici, selon M Bouvier, une
liste incompléte des accidents que peuvent produire
les corsets, « lorsqu’ils sont serrés a I’excés, ou que
les parties rigides qu’ils contiennent exercent des pres-
sions exagérées.

« Excoriations au voisinage des aisselles, gene de la
circulation veineuse des membres supérieurs, acci-
dents résultant de la compression du plexus brachial,
aplatissement, froissement des seins et maladies di-
verses des glandes sympathiques et des glandes mam-
maires, affaissement, déformations et excoriations des
mamelons, difficulté extréme de certains mouvements,
affaiblissement et atrophie des muscles comprimés ou
inactifs, abaissement et rapprochement permanent des
coOtes inférieures, rétrécissement de la base du thorax,

(1) Bouvier, Etudes historiques et médicales sur |’usage des cor-
sets. (Bulletin de VAcad, de méd., t. XVIII, séance du 23 janvier
1863.)
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réduction des cavités de la poitrine et de I’'abdomen,
refoulement du diaphragme, compression des poumons
du ceeur, de I’estomac, du t'oie et des autres viscéres
abdominaux, surtout aprés les repas, d’ot géne plus ou
moins grande de la respiration et de la parole, aggra-
vation des moindres affections pulmonaires, disposi-
tions a I’hémoptysie, palpitations de cceur, syncopes,
difficulté de retour du sang veineux au cceur, embarras
dans la circulation de la téte et du cou; congestions
fréquentes aux parties supérieures; efforts musculaires
difficiles ou dangereux, lésions des fonctions digestives,
gastralgie, nausées, vomissements, réduction du volume
de I’estomac, lenteur et interruption facile du cours
des matiéres dans I’intestin rétréci, déformation, dé-
placement du foie, augmenté dans son diamétre ver-
tical et repoussé vers la fosse iliaque, réduit dans les
autres sens, et déprimé, en outre, a sa surface par les
cotes, qui simpriment en quelque sorte dans sa sub-
stance, géne de la circulation abdominale, abaissement
de l'utérus, troubles de la menstruation, et, dans I’état
de grossesse, disposition a l’'avortement, au dévelop-
pement imparfait du feetus, aux déplacements de la
matrice, aux hémorrhagies utérines, etc. »

Avant la puberté et méme lorsque celle-ci s’établit,
c’est-a-dire précisément pendant le temps que lajeune
fille doit fréquenter les gymnases et s’adonner aux
exercices qui lui conviennent, le corset est non-seule-
ment inutile, mais encore dangereux, parce qu’il s’op-
pose au développement parfait des organes, et qu’il
provoque ainsi quelques-uns des accidents que nous
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venons de dire. Apres la puberté il n’en est plus ainsi,
lorsque la taille de la jeune fille devenue femme, puis
mere, s’est déformée par la grossesse et I’'accouche-
ment, lorsque ses seins se sont accrus et ont pris du
volume, il est indispensable de faire usage d’un corset
afin de remédier autant que possible a celte défor-
malion par quelque moyen artificiel ; c’est du moins
I’avis de M. Bouvier; dans ces conditions, le corset
ne doit pas comprimer mais seulement contenir et
soutenir, il doit d’ailleurs laisser toute liberté aux
mouvements et ne s’opposer en rien a la respiration.
Quant a I’étoffe qui le constitue, elle doit étre souple
mais en méme temps résistante et garnie seulement
de baleines.

Il ne semble pas, bien que quelques auteurs pensent
ainsi, que le corset produise la déviation de la taille.
M. Bouvier, sur 380 cas qu’il a observés, n’a pas trouvé
une seule fois la réalité de cette cause.

Dans tous les exercices musculaires qui exigent un
déploiement de forces un peu considérable, il est né-
cessaire que la poitrine devenant fixe serve de point
d’appui aux muscles qui vont se contracter. Pour cela
il se produit une vigoureuse inspiration puis, la glotte
se fermant, I’air s’accumule dans la poitrine, les muscles
abdominaux et les muscles lombaires se contractent, les
cotes refoulent les poumons, le diaphragme s’abaisse
et les organes abdominaux comprimés reportent sur les
parois abdominales une grande partie de I’effort produit ;
celles-ci peuvent céder a celte pression et se déchirer
pour livrer passage a une portion de I’intestin qui sort
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sous forme de hernie. Parfois ce méme viscere s’échappe
par le canal inguinal ou le canal crural. Pour prévenir
ces accidents on a proposé I’'emploi des ceintures dites
de gymnastique. Londe fait remarquer avec raison que
ces ceintures n’étant jamais placées sur I'ouverture des
anneaux sous-pubiens, ni méme sur I’extrémité supé-
rieure du canal inguinal, ne peuvent jamais prévenir
les hernies qui ont lieu par cette voie, et que méme
elles peuvent favoriser le développement de celte ma-
ladie. Mais on peut dire que si une ceinture est large
et souple, et si elle soutient plutdt qu’elle ne comprime
les organes abdominaux, elle peut devenir d’une grande
utilité en aidant a la résistance des muscles abdomi-
naux et lombaires, el en leur prétant un point d’appui, la
ou précisément les parois osseuses du tronc font défaut.
La plupart des hommes de peine en font usage parce
qu’ils savent par expérience qu’elles préviennent la fa-
ligue, et qu’elles empéchent les secousses trop violentes
de se transmettre aux viscéres abdominaux. C’est surtout
dans les grands elforts qui accompagnent la course, le
saut, la lutle” la traction ou la suspension qu’un sem-
blable vétement présente des avantages incontestables
et s’oppose véritablement a la formation des hernies.
M. Clias conseille avec raison de ne se revétir de la
ceinture gymnastique que pendant les grands efforts,
et d’avoir soin d’attacher celle-ci immédiatement au-
dessus des hanches, en la serrant plus dans le bas que
dans le haut, afin que les intestins ne soient pas
poussés vers les anneaux inguinaux. La ceinture gym-
nastique convient également aux deux sexes.
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Les chaussures qui conviendront le mieux pour les
exercices du corps, sont celles qui soutiennent da-
vantage l’articulation tibio-tarsienne. Une paire de sou-
liers hauts d’empeignes, munis de semelles épaisses et
sans talon, et une paire de guétres montant jusqu’au
mollet et serrant assez la jambe pour maintenir le pied
sans le géner dans ses mouvements, suffisent pour
éviter bien des entorses et conviennent également aux
deux sexes.

mmri‘oiiulioiii & prendre aprca les exercices. — Quant
aux précautions a prendre apres les exercices, elles
sontsimples, etindiquées naturellement par I’état actuel
de I'individu. Le corps ruisselle de sueur, il est im-
portant de ne pas interrompre par un brusque refroi-
dissement I’accomplissement des fonctions cutanées,
et porter ainsi le trouble dans les organes de la vie
intérieure. Londe pense que les affections qui se dé-
veloppent dans ces circonstances sont celles pour les-'
quelles I'individu présente quelques prédisposition na-
turelle; chez les uns ce sont les affections des voies
respiratoires, chez les autres les affections du tube di-
gestif, etc., et il explique ce fait en disant que la fluxion
dont la peau est le siege pendant I’exercice se trouve,
par un refroidissement, brusquement transportée vers
les organes internes. Quoiqu’il en soit, il est trés-im-
portant d’éviter les refroidissements lorsque le corps
est en nage, et le meilleur moyen est de quitter les vé-
tements que I’on avait pendant I’exercice, et de se cou-
vrir de vétements appropriés.

Lorsque les exercices ont causé beaucoup de fatigue



412 GYMNASTIQUE HYGIENIQUE.

on fera usage avec succes du massage et des frictions.
Celle coutume est tres-usitée en Algérie par exemple,
aprés des exercices violents. Le bain suivi d’un mas-
sage pratiqué avec un corps onctueux, tel que le savon,
délasse singulierement, et tous ceux qui suivent cet
usage déclarent en éprouver un indicible bien-étre.

Il est bon de ne jamais cesser brusquement les
exercices du corps pour se reposer, mais de les cesser
progressivement; le corps passe difficilement sans
transition de I’état de mouvement absolu & I’état d’inac-
tion et de repos. Voici donc comment doit étre en-
tendue une lecon gymnastique : exercices modérés
progressifs au commencement de la legon, alors que
le corps n’est pas encore habitué aux mouvements,
exercices actifs énergiques au milieu de la lecon ; vers la
fin, exercices modérés de moins en moins violents.
Toute autre maniére de comprendre ou de donner une
lecon gymnastique est absurde, et en contradiction avec
la nature humaine.

On peut résumer ce qui précede sous forme de pré-
ceptes généraux qui ne doivent jamais étre perdus de
vue ni par ceux qui s’exercent, ni par ceux qui font
pratiquer les exercices du corps.

1° Les exercices tres-actifs ne doivent étre pris qu’a-
vant les repas, ou au moins trois heures apres, lorsque
la digestion finit de s’accomplir : ils doivent étre
quittés environ une demi-heure avant de prendre de la
nourriture.

2° |l faut, pendant la durée des exercices actifs, faire
usage de vétements amples, laissant le corps libre de
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toute entrave. Ces vétements doivent étre bons conduc-
teurs de la chaleur, sauf celui qui est placé immédia-
tement sur la peau. On doit les quitter lorsqu’ils sont
humides de sueur.

3° On ne doit jamais passer brusquement de I’état
de repos absolu a celui d’activité, ni de I’état actif a
I’état de repos; il est nécessaire de ménager les tran-
sitions et de procéder conformément aux principes de
la nature.

A ces quelques principes d’hygiéne concernant par-
ticulierement ceux qui se livrent aux exercices du corps,
il faut en ajouter quelques autres qui ont plus spécia-
lement rapport aux lieux ou ces exercices sont pra-
tiqués.

Autant que possible les exercices du corps doivent
étre pris en plein air. Les gymnases placés au milieu
d’un parc ou d’un jardin sont ceux qui présentent le
plus grand agrément et les meilleurs conditions hygié-
niques. Cependant comme les intempéries des saisons
en détruisent rapidement le matériel, il est souvent
préférable de les disposer sous un hangar. Pendant la
saison froide ce hangar doit étre abrité contre les
vents, la pluie et le froid.

Le sol qui au point de vue hygiénique convient le
mieux est un sol en terre battue, ou en toute autre sub-
stance ne donnant point naissance a de la poussiére.
La sciure de bois ou le gravier dont on fait généralement
usage, sous prétexte d’amortir les chutes, présentent le
grand inconvénient d’irriter les poumons et de fatiguer
la poitrine par des poussiéres ténues, en suspension
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dans l'air. Dailleurs ces substances sont parfaitement
inutiles dans un gymnase ou I’on ne pratique que des
exercices destinés a entretenir ou réparer la santé, et
dans lequel tous les exercices d’acrobatie sont séve-
rement proscrits.

Un endroit spécial doit étre laissé & la disposition
des éléves, afin de pouvoir s’habiller et se déshabiller
sans crainte de se refroidir. Si le gymnase est un gym-
nase couvert, de larges ouvertures doivent étre pra-
tiquées afin de donner passage a une quantité sufli-
sante d’air, et d’assurer ainsi la ventilation.



TROISIEME PARTIE

GYMNASTIQUE APPLIQUEE
A LA MEDECINE

CHAPITRE PREMIER

TRAITEMENT CURATIF DES NEVROSES

Considération** préliminaires. — NOUS avons exa-
miné jusqu’a présent l’action particuliere et générale
des différents exercices musculaires sur les principales
fonctions organiques qui constituent la vie; chemin
faisant, nous avons indiqué quelques maladies dans
lesquelles ces exercices fournissent un moyen prophy-
lactique ou curatif utile ; il nous reste maintenant, pour
compléter notre ceuvre, a réunir, a classer les résultats
que nous avons déja brievement exposés dans le cours
de cet ouvrage, afin d’en former un faisceau capable
d’amener la conviction chez ceux qui doutent encore.

Bien des médecins, malgré les remarquables travaux
de Benoiston de Chateauneuf et Lombard (de Geneéve),
de Blache, de Sée, de Bouvier, de Bonnet (de Lyon),
de Bouchardat, semblent ignorer quelles ressources
considérables la médecine est appelée a puiser dans
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une étude sérieuse de la science des mouvements,
appliquée au traitement des affections pathologiques.
Quelques-uns d’entre eux, absorbés par d’autres études
et par d’autres soins, reportent, au grand détriment de
leurs malades, toute leur attention sur un point plus
curieux, a leur avis, de la matiére médicale; quelques
autres, aprés avoir essuyé dans la pratique quelques
échecs, se trouvent découragés, perdent toute con-
fiance dans ce nouveau reméde, et font retomber sur la
gymnastique tout le dédain qu’ils devraient garder
pour le gymnasiarque incapable.

L’imperfection des méthodes, I’incapacité et I’insuf-
fisance des maitres, voila les véritables causes qui
font que les exercices du corps sont si rarement
commandés par les médecins. Comment accorder de
la confiance a celui qui sans autre titre que sa force,
prétend diriger le développement physique de I’'hnomme ?
Sans doute lorsqu’un pareil maitre a pour éléve un
homme bien portant, le mal n’est pas bien grand,
mais lorsque I’éleve est épuisé par la maladie, qui
donc peut admettre que ce professeur soit compétent?
Mais, dira-t-on, il importe peu que ce professeur de
gymnastique connaisse les premiers éléments d’ana-
tomie, de médecine, d’hygiéne, puisqu’il n’a qu’a se
conformer aux indications des médecins? Malheureu-
sement, il n’en est pas ainsi; car il est impossible au
médecin de déterminer exactement la quantité d’exer-
cice qui convient a chaque malade, et c’est au maitre
de gymnastique a y suppléer par son intelligence.
Ling a bien essayé de créer une méthode de gymnas-
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tique dans laquelle le professeur n’a qu’a se conformer
aux indications du médecin (1), mais malheureuse-
ment cette méthode est presque ignorée en France,
d’ailleurs elle présente pour le praticien de sérieuses
difficultés. De méme en effet que I’'on ne pourra jamais
réduire a une formule mathématique les conditions de
la sanlé, de méme aussi, les exercices du corps ne pour-
ront jamais étre fixés d’une fagon mathématique. Les
circonstances qui influent sur la santé, comme sur les
exercices du corps, sont trop nombreuses et trop va-
riables, pour pouvoir étre prévues; tout ce que I’on
peut faire, c’est de connaitre les circonstances actuelles,
et d’agir en conséquence.

La physiologie nous a enseigné quelle était I’action
de I’exercice musculaire sur les différents organes et
les différentes fonctions de la vie; nous avons vu que
sur le systeme nerveux cette action était sédative,
c’est-a-dire capable d’en diminuer I’excitabilité mor-
bide; c’eSt ce qui fait que I’exercice musculaire a été
si vivement recommandé dans les névroses caractérisées
a la fois par deux éléments solidaires, éréthisme et
faiblesse; tellement combinés qu’en guérissant I’un on
guérit l'autre. La gymnastique, qui rappelle la vitalité
dans le systeme musculaire, qui excite et favorise la
digestion, qui donne de la tonicité a tons les systémes
vasculaires, qui fait pénétrer plus facilement le sang
dans tous les tissus et jusque dans les derniers minus-
cules capillaires, qui sollicite par la succussion des

(1) Meding, De lagymnastique médicale suédoise (systeme Ling).
Paris, 1862.
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visceres abdominaux la sécrétion des fluides gastrique,
biliaire, et pancréatique; qui reléve enlin toutes les
forces organiques, est clairement indiquée pour neu-
traliser la faiblesse et supprimer I’éréthisme.

Les contractions des muscles qui entourent les
épaules, les cavités thoracique et abdominale, régula-
risent les mouvements respiratoires, d’ou I’introduction
de I’air dans les poumons ; il en résulte que la gymnas-
tique trouve une nouvelle application thérapeutique
dans les maladies de la poitrine, principalement dans
celles qui dépendent de Iésions organiques. Toutes les
statistiques sont d’accord sur ce fait, mis en lumiére
par les recherches de Benoiston de Chateauneuf et de
Lombard (de Genéve), que la phthisie est bien plus
fréquente chez les ouvriers exercant une profession
sédentaire, que chez ceux occupés a des professions
actives, et celadans le rapport (1) de89 a 141. N’est-on
pas en droit de conclure que I’exercice musculaire est
en quelque sorte un correctif de cette facheuse ten-
dance organique engendrée par I'inaction? Non moins
utile dans' le traitement des scrofules et du rachitis,
la gymnastique n’est pas moins active dans la guérison
des maladies provenant des aberrations de la nutrition,
ou du développement de tissus accidentels et de corps
étrangers au sein méme de I’'organisme. C’est ainsi que
la polysarcie ou obésité, les concrétions urinaires et
en général la diathése urique n’ont pas de plus cruel

(1) O. du Mesnil, Diction, de méd. et de chirurg. prat., pub.
sous la direc. du docteur Jaccoud. Art. Gymnastique, p. 143
t. XVII. Paris, 1873.
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ennemi. Les travaux remarquables du professeur
Bouchardat ont établi d’une fagon trés-nette I’heureuse
influence de la gymnastique, jointe & un régime ap-
proprié dans le traitement du diabéte. Ses intéressantes
recherches I’'ont amené a conclure que I'utilisation des
aliments féculents correspondait a I’utilisation des
forces en plein air. Dans la prophylaxie du scorbut,
nous avons vu que I’exercice musculaire jouait un
grand r6le; qu’il nous suffise de rappeler a ce propos
un fait signalé par le docteur Berthier dans son travail
inaugural, et qui est tout a fait concluant. En 1633,
sept Hollandais furent laissés au Groenland avec des
vivres en abondance, et restérent dans un repos com-
plet pendant toute la durée de la saison froide ; ils
furent tous pris de scorbut. Trois années auparavant
(1630), des Anglais qui avaient été abandonnés par
leurs compagnons, sans aucune nourriture, sur le méme
sol, et qui pour vivre avaient été obligés de chasser et
de se donner beaucoup de mouvement, avaient tous
échappé a la maladie (1).

Dans les convalescences consécutives des blessures
et des solutions de continuité, la gymnastique ou plutdt
les exercices musculaires produisent de bons elfets.
Bonnet (de Lyon), sous le nom de fonctionnement
partiel et élémentaire, a créé toute une méthode de
traitement, comprenant les exercices les plus simples
des articulations, méthode qui, parait-il, lui a donné de
bons résultats.

(1) _ Berthier, De I'exercice musculaire comme moyen thérapeu-
tique. These, 1802,
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On a également indiqué les exercices musculaires
dans les déplacements, en particulier dans les luxa-
tions déja réduites. Toutefois, dans les déplacements
des parties molles, tels que les hernies simples ou
étranglées, et les étranglements internes, les exercices
actifs se trouvent clairement contre-indiqués.

Quelques auteurs remarquables, en particulier le
professeur Gosselin, ont pensé avec raison a employer
les exercices du corps, de concert avec les moyens
pharmaceutiques, dans les maladies virulentes, telles
que la rage. Nous avons vu d’autre part quel réle
jouent les exercices passifs, produits sous I’influence
du courant électrique, dans le traitement des para-
lysies en général et spécialement des paralysies consé-
cutives aux empoisonnements saturnins.

M. Bouvier, dans ses excellentes Legons clini-
ques sur les maladies chroniques de I’appareil loco-
moteur, a précisé, autant que la chose est possible,
jusqu’aquel point les exercices musculaires conviennent
dans les déformations du squelette; la cyphose, la lor-
dose et la scoliose ont tour & tour attiré I’attention de
I’éminent chirurgien, dont nous donnerons plus loin
les opinions.

Introduction <Ilc la gyninatiMjuc dans les hoépitaux.
®m- Jusqu’ici, dans les hdpitaux, on s’est contenté d’ap-
pliquer les exercices musculaires au traitement des
névroses des fonctions cérébrales, telles que la chorée,
I’épilepsie, I’'hystérie, I’aliénation mentale et I’hypo-
chondrie, et au traitement des lésions organiques
d’origine scrofuleuse. En 1847, le premier gymnase nié-
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dical fut fondé a I'ndpital des enfants, grace aux soins
empressés et intelligents de M N. Laisné, a qui I’ad-
ministration de l’assistance publique avait confié cette
honorable mission. Cet essai, qui dura quatre mois,
donna de si bons résultats pour les sujets scrofuleux,
que I'administration fit de nouveaux frais de matériel, et
que bientdt les exercices gymnastiques s’étendirent aux
enfants choréiques. Quelque temps aprés, M N. Laisné
créa un nouveau gymnase a I’hopital de la Salpétriére,
pour le traitement des femmes épileptiques et hysté-
riques. Le succés répondit bientot & ses efforts, et une
notaDle amélioration fut constatée par les médecins
dans I’état sanitaire des malades. Depuis lors, les res-
sources se sont accrues, des machines ont été établies
a I’hdpital des Enfants, qui posséde aujourd’hui deux
gymnases, 1I’un couvert pour la mauvaise saison, I’autre
en plein air pour la saison d’té. De nombreux rap-
ports, des mémoires, des articles de journaux, ont fait
ressortir tous les avantages que I’on pouvait tirer de
cette innovation thérapeutique.

Traitement «le» névroses. — ON désigne, en méde-
cine, sous le nom de nécroses, des maladies qui affectent
les fonctions locomotrices, cérébrales, digestives, cir-
culatoires et respiratoires, et qui sont caractérisées, par
I’absence de fiévre et de lésions physiques des organes.

Fréquentes dans les grandes villes, principalement
chez les individus adonnés a des travaux intellectuels,
et chez les femmes qui passent leur vie dans I’inac-
tion, les névroses sont trés-rares chez ceux qui s’occu-

pent de travaux manuels ou qui meénent une vie active.
LE BLOND. 24
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Ce fait nous montre déja quelle est I'influence de I’acli-
mvité musculaire sur le développement de ces maladies.
Toutefois nous ajouterons que s’il est vrai que l’exer-
cice soit un des meilleurs moyens pour leur échapper,
il n’est pas moins certain que I’exercice puisse les faire
disparaitre lorsqu’elles existent. L’exercice musculaire
joue donc ici le role d’un agent prophylactique et cu-
ratif.

XévroKPS «les fonction* locomotcicc*. C'lioréc. —
Des le mois de novembre 1817, c’est-a-dire quatre
mois apres I’introduction de la gymnastique dans les
hoépitaux, le docteur llouneau ajoutait, a la suite
d’un rapport adressé aux membres du conseil général
des hopitaux et hospices civils de Paris, cette note
particuliére : « Nous avons appliqué la gymnastique a
d’autres maladies que les scrofules. Des essais tentés
contre plusieurs affections nerveuses, la chorée prin-
cipalement, ont donné de bons résultats et en pro-
mettent de meilleurs. » Dans un second rapport
dressé par les mémes médecins en 1849, la guéri-
son d’un certain nombre de chorées (danse de Saint-
Guy), due a I’'emploi exclusif de la gymnastique et
des exercices du corps sagement combinés, fut con-
statée officiellement. La méme année, fut couronné
a I’Académie de médecine un ouvrage du docteur
Sée (1), dans lequel Iefficacité de la gymnastique
était mise en paralléle a son avantage avec les mé-

(1) Sée, De la chorée, Rapport du rhumatisme et des maladies
du mur avec les affections nerveuses et convulsives (ilém. de
I'Acad. de méd. Paris, 1850, t. XV, p. 375-525).
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thodcs de traitement précédemment employées. Plus
tard, de nouvelles recherches des docteurs Blache(l),
Becquerel (2), Barrot (3), sont venues compléter les
données encore incertaines que l'on possédait, et pré-
ciser I’action thérapeutique des exercices musculaires
dans cette névrose des fonctions locomotrices, dans
cette espéce de folie musculaire, comme I’a si bien
appelée M. le docteur Bouillaud.

D’aprés M. Blache, 108 cas de chorée ont été soumis
au traitement de la gymnastique. Sur ce nombre 100
étaient au début de I’affection, 8 seulement en récidive;
on peut diviser ces cas en deux catégories, suivant
I’intensité de la maladie : 31 cas d’intensité moyenne,
74 ou l’agitation était aussi violente que possible.

Les 31 de la premiére classe ont tous guéri sans
exception, dans une moyenne de vingt-six jours et de
dix-huit séances. Sur les 74 cas plus graves, soixante-
huit ont également guéri en quarante-cing jours, et
trente et une séances. Bestent donc, sur le total de 108,
les cas qui peuvent étre considérés comme des insucces,
bien qu’il s’agisse de chorée chronique dont la guéri-
son a fini par étre obtenue, mais en cent vingt-deux
jours et soixante-treize séances. En disposant notre
calcul autrement, nous aurions 102 guérisons en trente-
neufjours de traitement, et six en cent vingtjours (4).

(1) Blache, Du traitement (le la chorée par la gymnastique.

(Mém. (le I’Acad. de méil., t. XIX, p. 598-608. Paris )
L 8%21) Becquerel, Gazette des hopitaux, n° 128, jeudi 6 novembre

(3 Parrot, Gaz. des hopit., n° 7, mardi 19 janvier 1858.
(4) Blache, loc. cil.
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M Bouvier (1), mettant en regard de ces résultats
ceux obtenus par les médications pharmaceutiques,
telles que les bains sulfureux, et surtout le sirop de
sulfate de strychnine (2), a démontré d’une fagon évi-
dente que dans la plupart des cas la gymnastique ne
le céde en efficacité & aucun des autres modes de
traitement de la chorée, et qu’elle n’a point les incon-
vénients attachés a plusieurs d’entre eux.

Ce qui s’oppose, chez les choréiques, au libre ac-
complissement des mouvements volontaires, c’est en
premier lieu I’action insuffisante ou mal réglée des
muscles principaux destinés a les produire, c’est en-
suite et surtout le défaut de mesure convenable dans
I’action des antagonistes ou modérateurs du mouve-
ment. Que le malade veuille produire un mouvement
de flexion, il y parvient ordinairement, si I’agitation
n’est pas extréme; mais presque aussitdt les exten-
seurs, par un exces de contraction, déterminent un
mouvement inverse, et cette alternative se répéte aussi
souvent que I’effort de la volonté se reproduit, ce qui
n’exclut pas d'ailleurs les contractions choréiques de
muscles collatéraux, si la région en est pourvue. Ce
seront les fléchisseurs qui a leur tour entraveront les
efforts du sujet, si c’est I’extension qu’il veut produire,
car tous les muscles, quoique a divers degrés, peuvent
obéir un instant a la volonté, et la contrarier lorsqu’elle

(1) Bouvier, ilém. de I'Acad. de méd., 1851-1855, t. XX, p. 833
et suiv.

() Moynicr, Du traitement de la chorée (Arcli. gén. de méd.,
juillet 1854), et De la Clwrée, thése, 1855.
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s’adresse a leurs antagonistes. De la ce caractére as-
signé par M. Sée a la cliorée, I'impuissance de main-
tenir les muscles dans un état A'équilibre permanent;
de I ces contorsions bizarres dans tous les actes de la
locomotion volontaire, ces efforts exagérés, dépassant
le but au lieu de I’atteindre, dans la lutte des muscles
animés par la volonté, avec leurs antagonistes agissant
malgré elle ;de la cette agitation perpétuelle des leviers
osseux, comparable a celle du levier Nies balances
folles (1).

Deux choses se trouvent indiquées pour mettre fin a
cet état : 1° rendre a la volonté son empire sur les
contractions musculaires, ou autrement dit régulariser
les mouvements; 2° refaire en quelque sorte la consti-
tution des enfants choréiques, qui habituellement sont
anémiques ou chloro-anémiques (2). La gymnastique
réunit en elle tout ce qui peut augmenter I’empire de
la volonté sur le systeme musculaire. La régularité des
mouvements, leur mesure, leur rhythme marqué par la
division des temps ou par le chant, sont autant de cir-
constances qui tendent a faire disparaitre l’action ner-
veuse pathologique. Or, du moment que les malades
sont parvenus a régler I’action musculaire pendant les
exercices, on comprend qu’ils ne tardent pas a la mai-
triser aussi dans tout autre moment. L’habitude mor-
bide s’efface ainsi par degré, a mesure que I’habitude
physiologique reprend son pouvoir normal.

Eferoico» gymnastiques applicables au traitement
(1) Bouvier, Ouvrage déja cilé.

(2] Blache, Ouvrage déja cité.
24.
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<ie la chorée. — Voici maintenant par quelle série
d’exercices doit passer un choréique que nous suppose-
rons couché dans un lit en forme de hoite et parfaite-
ment rembourré, ou il est agile des mouvements les
plus bizarres et les plus désordonnés, ne pouvant se
tenir un instant debout, laissant échapper tous les ob-
jets confiés a sa main, et incapable d’exprimer sa
pensée par la parole. Dans un tel état, la volonté du
sujet est impuissante; on ne peut en quelque sorte lui
rien demander, et la gymnastique doit étre toute pas-
sive. Le professeur, aidé de trois ou quatre de ses
éléves les plus intelligents, fixe le petit malade sur son
lit, dans le décubitus dorsal, et le maintient dans
Ilimmobilité pendant dix a quinze minutes. Puis il
commence des massages a pleine main et longtemps
répétés, sur les membres supérieurs et inférieurs,
et sur le pourtour de la poitrine. Au massage succe-
dent des frictions énergiques sur les mémes parties.
Des manceuvres semblables sont ensuite pratiquées
a la partie postérieure du tronc, et principalement a la
nuque et sur les masses musculaires -des gouttiéres
vertébrales. Une séance de cette nature dure environ
une heure, et ou la répete pendant trois ou quatre
jours de suite. Chaque fois on constate un amende-
ment dans le désordre des contractions; I’enfant té-
moigne qu’il en éprouve beaucoup de bien-étre, et s’il
était précédemment (ce qui arrive quelquefois), privé
de sommeil, il peut enfin dormir d’une maniére plus
calme. Les jours suivants, sans interrompre compléte-
ment le massage, on commence par faire exécuter des
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mouvements trés-réguliers et parfaitement rhythmeés.
Ainsi, supposons les bras étendus en supination le
long du tronc, le professeur saisit les poignets, plie
I'avant-bras sur le bras, porte celui-ci directement en
avant et en haut, puis replace I'avant-bras dans I’ex-
tension; arrivées au bout de cette course, les mains se
trouvent élevées parallélement au-dessus de la téte;
de la elles sont ramenées a leur point de départ, tou-
jours suivant une mesure a trois temps bien accentuée.
Celte manceuvre est exécutée un grand nombre de fois
avec beaucoup de régularité. Les extrémités infé-
rieures sont soumises & leur tour a des mouvements
analogues, lajambe est pliée rapidement sur la cuisse,
celle-ci sur le bassin, puis I’'une et I'autre sont placées
dans I’extension, suivant une mesure a deux temps.

Il est clair que le massage et les frictions activent
singulierement les phénomenes intimes de la nutrition
dans les tissus sous-jacents de la peau. Les muscles
semblent, au commencement, tout a fait passifs. On plie
et I’on étend les membres du malade sans que sa volonté
concoure a ces effets ; souvent méme on ne les obtient
qu’en employant une certaine force. Mais, au bout de
deux ou trois séances, quelquefois méme apres la pre-
miere, la main du professeur suit les contractions qui
viennent ason aide d’une maniére réguliére. La volonté
n’avait plus qu’un faible empire sur le systétme muscu-
laire; chaque jour, cet empire augmente en méme
temps que les mouvements anormaux vont en diminuant
de fréquence et d’intensité.

Dans les premiers jours, on s’apergoit assez souvent



42S GYMNASTIQUE APPLIQUEE A LA MEDECINE.

que les articulations de la main au niveau du carpe,
du poignet, du coude et les autres sont douloureuses
quand on leur imprime des mouvements un peu forts.
Ces arthralgies, qui, d’aprés M. Sée et M Botrel, sont
de nature rhumatismale, ne sont nullement une contre-
indication du traitement gymnastique et disparaissent
complétement aprés un petit nombre de séances.

Au bout de huit ;\ dix jours de ces exercices passifs,
I’amélioration est déja des plus marquées; I’enfant, que
nous avons supposé dans un état extréme, ce qui n’est
pourtant pas rare, peut parler d’une maniére intelligi-
ble, il commence a manger seul, et parcourt tant bien
que mal une partie de la salle. Dés lors on le fait des-
cendre au gymnase, ou il prend part aux exercices,
sous la surveillance du maitre ou d’un éléve moniteur.

Ces exercices sont gradués, et ont pour but la pro-
duction réguliére et souple des mouvements physiolo-
giques du tronc et des membres, mouvements dans
lesquels I’attention et la volonté sont mises en éveil et
a contribution, au moins autant que les forces physi-
ques. Un grand nombre de manceuvres se font en
commun, et pendant leur exécution, le maitre et les
éléves chantent un air a deux ou trois temps, trés-ac-
centué, suivant que I’exercice lui-méme se décompose
en deux ou trois temps. Les petits malades, rangés par
peloton, sont entrainés par le rbytbme et I’imitation.
C’est ainsi que s’opérent plusieurs espéces de marches,
de courses, et de mouvements des membres pectoraux.
Ny a, pour exercer les derniéres parties, ainsi que les
muscles de la partie supérieure du tronc, plusieurs
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instruments faciles a se procurer, parmi lesquels nous
citerons les haltéres, les barres a sphéres dites brachio-
pectorales, etc.

Dautres exercices sont individuels et exécutés par
chaque enfant, suivant sa force, sous la direction du
maitre ou d’un éléeve déja instruit. Tous ont pour
résultat de forcer I’attention. A I’échelle orthopédique,
I’enfant reste suspendu par les mains et fait des efforts
pour vaincre les contractions morbides et ne pas lacher
prise. On est souvent obligé, dans les commencements
de l’aider en appuyant sur les mains qui tiennent le
barreau étayant soin de lacher aussitot qu’il est fatigue.
A la balangoire brachiale, les extrémités supérieures,
le tronc, les membres abdominaux, sont soumis a des
mouvements alternatifs de flexion et d’extension, en
méme temps que le malade s’applique a ne pas quitter
la traverse.

L’esprit d’ordre et de discipline a sur les enfants
I’influence morale la plus salutaire. L’attention, le zéle
du professeur, son adresse extréme secondés par I’usage
des moyens de slreté employés dans le gymnase, ont
prévenu toute espéce d’accidents, et sous ce rapport, la
mére de famille la plus méticuleuse pourrait étre
pleinement rassurée. Pendant les dix premiers jours,
les enfants se livrent avec ardeur aux exercices, ils sont
désireux de bien faire, leur caractére semble heureuse-
ment modifi€; ils deviennent gais, plus ouverts et en
méme temps plus dociles. Les fonctions organiques
subissent dés lors une remarquable influence, I'appétit
devient plus vif, impérieux, et I’on doit s’empresser
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d’y satisfaire en augmentant la proportion des aliments;
les forces musculaires s’accroissent et déja semble
apparaitre un peu d’embonpoint. A partir du dixiéme
ou douzieme jour, I’'amélioration subit un temps d’arrét.
Il faut alors soutenir la volonté, le courage, d’autant
mieux que ce sont les enfants doués de la meilleure
volonté, de plus d’intelligence et de docilité, qui font les
progres les plus rapides.

Aprés quelques jours de cette résistance a la maladie,
on voit un nouvel amendement se montrer, et I’'on peut
étre sur qu’a partir de ce moment la guérison sera
prompte et radieale. Cest en effet ce qui. a lieu, et
les enfants choréiques soumis a ce traitement non-
seulement n’ont plus de mouvements irréguliers, mais
encore acquierent une grande souplesse.

Tous les avantages du traitement de la chorée chez
les jeunes sujets se trouvent réunis sous forme de con-
clusion dans le rapport de M. Hlache; nous ne croyons
pas inutile de les rapporter ici :

1° Aucun des modes de traitement appliqués a la
danse de Saint-Guy n’a donné un nombre de guérisons
aussi considérable (pie la gymnastique, soit seule, soit
associée aux bains sulfureux.

2° La gymnastique peut étre employée dans presque
tous les cas sans qu’on soit arrété par les contre-indica-
tions qui se présentent a chaque pas dans l'usage des
autres médications.

3° La guérison est obtenue dans un nombre moyen
de jours a peu prés égal a celui que réclame I’'emploi
des bains sulfureux; mais elle semble plus durable
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et la sédation se montre dés les premiers jours.

4° En méme temps que le désordre des mouvements
disparaflt, la constitution des enfants s’améliore d’une
maniere trés-sensible, et les malades sortent guéris
non-seulement de la chorée, mais encore de I’anémie
qui I'accompagne le plus souvent.

5° Les exercices gymnastiques, que l'on pourrait
de prime abord croire périlleux, surtout eu égard a
I’état des enfants qui s’y livrent, n’offrent aucune espece
de danger, et de plus ils peuvent étre mis en ceuvre
sans inconvénient dans toute saison, avantage que n’ont
pas les bains.

0° 1l est fort important de diviser les exercices en
deux catégories : 1° les exercices dits passifs qui peuvent
étre seuls employés dans la période de I’affection
ou la volonté n’a pas de prise sur les puissances
musculaires; 2° les exercices actifs, que les enfants
exécutent d’eux-mémes avec ou sans l'aide de ma-
chines.

Tétunos. — Le tétanos est une maladie terrible
dont la terminaison la plus fréquente est la mort;
qgu’il naisse spontanément ou qu’il soit consécutif
de blessures, le tétanos ne provient pas de lésions
organiques déterminées. Quelques auteurs ont cru
que cette maladie provenait de lésions inflamma-
toires observées soit dans la moelle, soit dans ses
enveloppes; mais ce fait n’est pas encore parfaite-
ment établi, puisque le tétanos peut exister sans
elles, et que d’autre part elles peuvent exister sans
lui. Commune dans les pays chauds et dans les
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pays froids, celte maladie est le résultat fréquent de
piqlres, brdlures, blessures d’armes a feu, etc. Elle
débute généralement par la contraction graduelle des
muscles élévateurs de la machoire inférieure, qui se
trouve serrée contre la supérieure au point que les
efforts les plus violents ne peuvent en déterminer
I’écartement, c’est ce qui constitue le Irismus. Le plus
souvent, la rigidité s’étend aux autres muscles de la
l'ace, du col, puis gagne les muscles du dos, de I’ab-
domen et des membres, de sorte que tout le corps se
trouve dans un état de rigidité douloureuse tel qu’il
forme un tout inflexible (tétanos tonique.) Le corps,
pendant la durée des accés, est incurvé en avant,
en arriére, a droite ou a gauche. La peau conserve sa
température naturelle ou présente parfois une cha-
leur acre et brilante; le pouls est naturel, fréquent ou
dur, ce qui coincide surtout avec les exacerbations
du spasme douloureux. La face est animée et exprime
une douleur tout a fait spéciale (faciés tétanique). Les
yeux sont fixes et brillants les pupilles ordinairement
dilatées. Le corps se couvre d’une sueur visqueuse; la
déglutition est difficile et méme impossible, de méme
que larticulation des mots, la respiration est labo-
rieuse ; le malade éprouve par acces d’horribles douleurs
analogues a des crampes, et qui se réveillent aux
moindres impressions, quelquefois au simple contact.
Au milieu de ce désordre, les facultés intellectuelles
demeurent intactes;le délire indique une complication
cérébrale plus commune dans le tétanos traumatique.

Les moyens que I’on oppose a cette cruelle et terrible
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maladie réussissent bien rarement, cependant ils sont
énergiques. Lisfranc a guéri un tétanique en dix-neuf
jours en faisant dix-neuf saignées et en lui appliquant
sept cent soixante-douze sangsues (1). L’opium a haute
dose (2 a 3 grammes en 24 heures) produit quelque-
fois de bons effets. Le curare, I’acétate de morphine, etc.,
ont été successivement vantés et employés par diffé-
rents praticiens. — Le professeur Cruveilhier, ayant
remarqué que ni les centres nerveux, ni les membranes
qui les enveloppent, n’étaient affectés, dans la plupart
des cas de tétanos, et. que la mort avait lieu par as-
phyxie, lorsque le spasme s’empare des muscles qui
président a la respiration, a la déglutition, a la pho-
nation, se demanda s’il ne serait pas possible de sub-
stituer & la contraction convulsive une contraction vo-
lontaire permanente, et pour ainsi dire acharnée des
muscles; c’est ainsi qu’il fut amené a introduire la
gymnastique comme mode de traitement dans le tétanos.
Voici du reste une observation rapportée (2) par I’émi-
nent professeur, dans laquelle nous trouvons une heu-
reuse application de cette nouvelle méthode.

« Un paysan jeune et vigoureux était monté sur un
arbre pour en abattre une grosse branche; celle-ci
étant a moitié coupée, le malheureux perdit I'équilibre
et, dans sa chute, le pouce de sa main gauche, saisi
dans la fente qui résultait de celte section incompléte,
fut violemment séparé de la main. Cing jours apres, je
fus appelé auprés de ce blessé et je constatai un tétanos

(1) A Nélalon, Eléments (le pathologie (hirurgicalc, 1.1, p. 119
() Cruvellhler Traité d'anatomie pathologique, t. I p 154.
L.E BLOND
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bien caractérisé. Des saignées, des purgatifs drastiques
furent alternativement prescrits pendant deux jours
sans aucun succes. Sueurs continuelles, pouls trés-petit,
extrémement fréquent; secousses convulsives des mus-
cles de la respiration et de la déglutition, répétées toutes
les dix et quelquefois toutes les cing minutes; la durée
de ces secousses se prolonge de plus en plus. Le ma-
lade a la conscience d’une fin prochaine, et me dit qu’il
est perdu, sije ne me rends pas maitre de ces convul-
sions qu’il appelle son sanglot. Le patient était plein de
vie et de courage; j’ose lui promettre la guérison a la
condition qu’il se soumettra & tout ce que j ‘ordonnerai.
Je me plagai au-devant de lui etje I’engageai a respirer
en mesure, en faisant des inspirations aussi profondes
que possible. Pour le diriger dans ce fatigant exercice,
je me mis a battre devant lui la mesure a deux temps.
Pendant une heure que je restai la, aucune crise de
suffocation, de strangulation n’eut lieu. Je me fis rem-
placer par des aides qui se relevérent successivement.

» Au bout de quatre heures, le malade tomba dans
un profond sommeil. A son réveil, on recommenca ce
méme moyen qui fut suivi du méme repos. Cetexercice
ayant été suspendu, il yeut quelques exacerbations qui
cédeérent bientdt. Ce malade a parfaitement guéri. »

Il se passe ici quelque chose d’analogue a ce qui a
lieu dans la chorée, dont on fait cesser les contractions
convulsives au moyen d’exercices passifs ou actifs; dans
I'une et l'autre circonstance, en effet, en forcant un
muscle & ohéir & I'impulsion d’une volonté toujours
agissante, on arrive a I’arracher a I’empire d’une cause
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convulsive. Si on compare entre eux les différents
moyens de traiter cette maladie, on voit que celui dont
s’est servi le savant professeur est a coup sur le moins
dangereux, on est donc en droit de s’étonner qu’il
n’ait point été suivi ou du moins soumis a de nouvelles
expériences.

névroses des fonctions cérébrales. — Ilopilcitsie. —
L’épilepsie, désignée généralement sous le nom de
haut mal ou mal caduc, peut é&tre considérée comme
une névrose cérébrale intermittente, caractérisée par
des attaques convulsives de courte durée : perte subite
et compléte de connaissance, insensibilité "absolue,
fixité ou rotation des yeux, immobilité des pupilles,
turgescence et lividité de la face, écume et distorsion
de la bouche, serrement des poings, le pouce étant flé-
chi dans la paume de la main.

Cette maladie est, dit-on, engendrée fréquemment
par la frayeur, la colére, la tristesse, la masturbation;
dans la plupart des cas, I’attaque est annoncée par des
symptdmes précurseurs : tristesse, céphalalgie, hallu-
cinations, crampes. Au moment de I’acces, le malade
tombe roide, ordinairement sur le dos, en poussant un
cri, la face devient rouge et livide, I’écume remplit la
bouche, tous les muscles acquierent une rigidité téta-
nique. Les jugulaires se gonflent, la téte reste inclinée
dans un sens, le spasme des machoires peut blesser la
langue, la respiration est entrecoupée, le cceur bat
avec force et rapidité, les urines, le sperme, les excré-
ments sont parfois expulsés involontairement.

Le traitement pendant I’accés consiste a contenir le
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malade de peur qu’il ne se blesse; parfais, lorsque la
congestion vers la lete est trop considérable, une sai-
gnée peut étre utile. Quant au traitement spécial de
I’épilepsie, il varie suivant la cause présumée de la
maladie. On a beaucoup vanté la valériane, I’oxyde de
zinc, I'opium, le camphre, le musc, le nitrate d’argent,
le quinquina peut réussir dans les cas d’intermittence
bien dessinée ; mais tous ces remédes deviennent sou-
vent superflus et méme dangereux.

Hystérie. — L’hystérie, chez les femmes, est ca-
ractérisée par les troubles nerveux les plus divers,
principalement par des spasmes, et la sensation d’une
boule qui, partant de I'utérus, remonte jusque vers la
gorge ou se développe un sentiment de conslriction et
d’anxiété extréme.

Les fonctions digestives sont généralement perverties,
et les appétits les plus bizarres se manifestent qui por-
tent les femmes hystériques a manger les choses les
plus repoussantes. Des palpitations fréquentes, une
toux seche et convulsive accompagne souvent ces trou-
bles digestifs. Latristesse, I’irascibilité sont au comble,
les douleurs utérines fréquentes. Les malades se plai-
gnent d’éprouver la sensation d’un clou (clou hystéri-
que) pénétrant dans le crane. Les accés convulsifs
sont plus ou moins fréquents. L’affection hystérique
peut durer plusieurs années, elle atteint surtout les
femmes dont I’intelligence est cultivée et dont le tem-
pérament est nerveux.

Les hommes présentent un état analogue a celui-ci,
caractérisé par des craintes vagues, une tristesse con-
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tinuelle, des palpitations, des maux tfe téte, des troubles
digestifs, etc.

Il est reconnu que pour I’épilepsie et I’hystérie, les
agents de la thérapeutique proprement dite ne sont
que d’insuffisants palliatifs, tandis que les mouvements,
les distractions, et un régime approprié I’'emportent
sur tout le reste. Peut-étre serait-ce trop présumer
que d’attribuer d’une maniere absolue a I’'emploi de la
gymnastique la vertu de guérir I’épilepsie; mais il est
certain @en juger par les essais qui ont été tentés en
1851, a I’'hdpital de la Salpétriere, que ce moyen théra-
peutique a pour résultat de diminuer considérablement
la fréquence des acces, ce qui est déja un succes réel.
On cite d’ailleurs des exemples de guérisons complétes;
une ancienne malade dont les accés avaient cessé fut
admise comme fille de service dans I’établissement (1).
Cest encore a M. Laisné qu’avait été réservé I’honneur
de diriger les exercices gymnastiques des épileptiques
de la Salpétriére. Des remerciments publics sont dds a
cet homme de bien pour le dévouement qu’il a toujours
mis au service de la science et pour les remarquables
résultats qu’il a obtenus au profit de ceux qui soutirent.

Dans I’hvstérie, les marches, les voyages dans les
montagnes, etc., concourent beaucoup au rétablissement
des forces et de la santé, non moins par l’action que
ces exercices produisent sur l'organisme que par la
distraction qu’ils procurent a I’esprit. L’exercice mo-
déré ne saurait trop étre recommandé aux femmes hys-

(t) Compte moral administratif, publié par I’Assistance pu-
blique pour I’exercice 1851.
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tériques. A quelques-unes il faut conseiller de s’adon-
ner au jardinage, de bécher laterre, de sarcler le jardin,
et darroser les fleurs; a d’autres pour qui des exerci-
ces plus actifs sont indispensables, il faudrait recom-
mander de frotter I'appartement, et méme de fendre ou
scier du bois.

Hypocbomirie. — L’hypochondrie est une névrose
cérébrale qui, d’aprés le docteur Dubois d’Amiens (1),
n’est autre qu’une attention persévérante et concentrée
de Iesprit sur I’état de nos propres organes, qui
bientdt deviennent réellement malades. Fille du luxe
et de l'oisiveté, I’hypochondrie est la folie des égoistes ;
on peut la définir la monomanie des maladies,
comme le délire ambitieux est la monomanie des hon-
neurs que le malade croit posséder. Rien de plus va-
riable que les symptdmes éprouvés par les hypochon-
driaques; le plus souvent les fonctions digestives sont
troublées, et la physionomie prend un caractére tout
particulier d’inquiétude et de souffrance. Chez quel-
ques-uns le teint palit, chez d’autres il persiste dans
tout son éclat. Certains se plaignent de maux de téte
intenses, de vertiges et de tintements d’oreille,
d’autres de lassitude, de douleurs vagues, de frissons,
de tremblements. Presque tous finissent par deve-
nir d’une extréme susceptibilité a I'impression des
agents physiques et moraux; la moindre variation de
température les affecte, la plus petite contrariété les
irrite et les malades s’en apercoivent eux-mémes. Leur

(1) Dubois d’Amiens, Histoire philosophique de I’Hypochondrie
et de I'Hystérie. Paris, 1837.
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sommeil est léger et agité, ils sont préoccupés d’idées
sombres et de pressentiments sinistres. L’impuissance
des remeédes ne détruit en rien leur confiance dans la
médecine, mais bien celle dans le médecin ; aussi les
voit-on souvent adopter les recettes les plus ridicules,
et se soumettre au traitement le plus rebutant. Sans
cesse ils étudient ce qui se passe en eux avec une pa-
tience et une persévérance infatigables, et rendent
compte de leurs sensations avec une exagération véri-
tablement outrée. Leur santé est le centre immuable
auquel aboutissent tous leurs entretiens.

Le traitement de cette singuliere maladie qui rend
I’homme insupportable a lui-méme et aux autres, doit
étre tout a la fois moral et thérapeutique. Nous ue par-
lerons pas du traitement moral; quant au traitement
thérapeutique, le premier reméde qu’il comporte est,
sans contredit, I’exercice musculaire, qui dissipe les
spasmes et autres symptdmes, dont la faiblesse géné-
rale est la principale cause, et rend le calme a I’esprit.
La fatigue qui accompagne ces exercices procure un
sommeil profond qui contribue puissamment a élever
les forces et a diminuer les attaques du mal.

J’ai connu un malade, dit le docteur Itibes (1), qui
ne se plaignait d’aucune douleur, mais qui avait perdu
totalement I’appétit, il n’avait plus I'amour du travail,
il était extrémement inquiet sur I’étatde sa santé. Peu
a peu il en était venu a se confiner dans sa chambre,
plus tard dans son lit. Il ne voulait plus écouter de
conseil, suivre de prescriptions. 11 attendait ic retour

{Il Ribcs, Traité d'hygiéne thérapeutique. Paris, 1860, p. 696.
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d’un médecin fort connu dans le pays, persuadé que
celui-1a seul le guérirait. Ce médecin arriva, comprit
I’état du malade et le trouva disposé a se soumettre
d’une maniere absolue a sa direction. La faiblesse
musculaire et la maigreur étaient extrémes, |’estomac
digérait péniblement un léger bouillon. Le docteur fit
attacher au plafond de la chambre une corde dont I’ex-
trémité correspondait aux bras du malade qui ne pou-
vait bouger du lit, et il prescrivita celui-ci d’exercer ses
membres supérieurs au moyen de cette corde, en faisant
effort pour soulever son corps, et de répéter cette gym-
nastique un grand nombre de fois le jour. La prescrip-
tion fut exécutée ponctuellement par le malade avec
la conviction qu’il guérirait, cet exercice devint sa
grande occupation. Le moral s’améliora le premier, les
digestions commencérent bientdt a se faire un peu
mieux, les forces s’accrurent, le malade se leva. Une
corde a nceuds remplaca la premiere corde, et les
exercices développerent de plus en plus les forces, en
perfectionnant les actes nutritifs. Le malade se hasarda
a sortir, a faire des promenades, a s’occuper de son
jardin, il travailla avec goi'it; il recouvra sa santé et
reprit les habitudes de sa profession.

Le célebre docteur Il. Mead cite un fait plus curieux.
Un académicien devient hypochondriaque par I’effet de
son indolence, et il est accablé au point d’étre réduit
agarder le lit. Le mal augmentant de jour en jour, il
annonce sa mort comme treés-prochaine et ordonne de
carillonner son glas a I’église voisine, afin de I’enten-
dre lui-méme avant de mourir. Dans sa jeunesse, il
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s’était quelquefois exercé a carillonner en musique.
Quarrive-t-il? 1l lui semble que le sonneur s’acquitte
mal de son office; il s’impatiente, saute brusquement
de son lit, s’habille, courtau clocher et s’emporte pour
montrer a I’ignorant sonneur la maniere dont il fout
sonner avec les doigts. 11 revient en hate chez lui et
se recouche tout en sueur, comptant bien expirer un
moment apres; mais cet exercice forcé et cette sueur
lui avaient rendu la vie et la santé.

I'inel rapporte des cas de guérison fort remarquables
dus aux exercices du corps, dans les névroses qui nous
occupent, et Whytt affirme qu’on administre en vain
des moyens pharmaceutiques, si on néglige I’emploi de
ces exercices.

Maladies mentales. — L’histoire des maladies
mentales appartient autant au domaine de la philoso-
phie qu’a celui de la médecine. Un des points les
plus délicats de cette histoire réside dans la difficulté
d’établir le moment ol cesse I’état physiologique et ol
commence I’état morbide. C’est ainsi que de I’extréme
irascibilité a la manie commencante, la nuance est
difficile a saisir, de méme que de la morosité al'hypo-
chondrie.

On distingue généralement, dans la folie, quatre
formes principales : la manie, caractérisée par un dé-
lire avec exaltation qui s’étend a toutes sortes d’objets ;
la monomanie, ou délire borné a un seul objet; la dé-
mence ou délire caractérisé par la diminution de I’é-
nergie des fonctions intellectuelles; enfin Vidiotisme ou

démence congénitale. Quelle que soit la forme qu’affecte
25.
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la maladie, tous les médecins s’accordent a recon-
naftre I'immense utilité des exercices musculaires; le
travail est en effet, et sera toujours une des grandes
ressources du traitement des maladies mentales. Par
la diversion qu’il introduit dans les idées, et par le
but qu’il donne a la volonté, le travail favorise le re-
tour des aliénés a leurs godts primitifs.

D’aprés Pinel il existait, en Espagne, a Saragosse,
un asile ouvert aux aliénés de tous les pays, dans le-
quel on voulait faire un contre-poids aux égarements
de I’esprit par I'attrait de la culture des champs.

Des le matin, dit-il, on voit les malades remplir les
uns les offices de la maison, les autres se rendre dans
leurs ateliers respectifs, le plus grand nombre se divi-
ser en bandes sous la conduite de surveillants éclairés,
et se répandre dans les divers points d’un enclos dé-
pendant de I’hospice, pour Yy cultiver, suivant les sai-
sons, le froment, les légumes, les plantes potageéres ;
soigner et recueillir les fruits, et retrouver le soir, dans
PhospiCe, le calme et le sommeil. « Comparez a cela,
dit cet illustre médecin, I’agitation qui a lieu dans les
cours de nos établissements publics d’aliénés. A Sara-
gosse, I’expérience a appris que le travail est un des
moyens les plus efficaces pour amoindrir ou mdme gué-
rir les aberrations de I’esprit. Un jour, j ’étais assourdi
par les cris tumultueux et les actes extravagants d'un
aliéné, on lui procura un travail champétre, conforme a
ses golts, et dés lors je m’entretins avec lui sans obser-
ver aucun trouble, aucune confusion dans sesidées. Le
calme régnait a Bicétre, ajoute-t-il, lorsque les mar-
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chauds de Paris fournissaientan plus grand nombre de
nos malades un travail manuel qui fixait leur atten-
tion, et les attachait par I’'appat du gain. »

Le travail appliqué aux aliénés exige certaines con-
ditions. Entre tous, le travail des champs est préférable
par suite de I’emploi d’une grande force physique, de la
variété qu’il présente, des distractions qui y sont atta-
chées. Les lois les plus strictes de I'hygiéne, relatives
aux exercices du corps, doivent étre ponctuellement
suivies lorsqu’il s’agit d’un aliéné, c’est-a-dire «pie le
travail doit étre proportionné aux forces de I’'individu
et qu’il doit étre en rapport avec la situation du ma-
lade. Que celui qui fait travailler songe plus aux inté-
réts de l’aliéné qu’aux siens propres; que ses Ssoins
s’étendent jusqu'aux paresseux et aux maladroits, loin
d’étre bornés a ceux qui sont forts et capables.

Le travail manuel convient surtout au début de la
convalescence des maladies mentales; mais lors méme
que la maladie affecte une forme aigué ou une forme
chronique, il présente encore d’utiles ressources. Aban-
donnés a eux-mémes, les aliénés arrivent bient6t au der-
nier degré de la démence. L’agriculture est en pre-
miere ligne parmi les travaux manuels, viennent
ensuite les travaux variés des ateliers et les divers
travaux de la maison (1). Les travaux manuels ou
intellectuels ne conviennent pas indifféremment a tous
les malades. Le travail, qui peut étre un moyen cu-

ti) Joire, Mém. statist. sur l'asile (I'aliénés de Lommelet pres
Lille (Ann. d’llijg. publ. et de méd. lég. Paris, 185!, t. XLYIII,
p. 93).
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ratif efficace, doit étre prescrit a la dose convenable
pour chacun. Il faut remarquer que les imbéciles et les
idiots, plutét que les aliénés, sont employés aux travaux
productifs et sédentaires, qui semblent plus nuisibles
qu’utiles. Ces imbéciles et ces idiots si longtemps reje-
tés par la société sont devenus aujourd’hui, par le
moyen de I’6ducation, des hommes, et méme des
hommes utiles : les résultats obtenus a Ilicétre en
1814 en font foi.

A ce point de vue la question fait chaque jour des
progrés sous I'influence des sciences médicales. Tou-
tefois elle ne sera tout a fait résolue que lorsque
les gouvernements se préoccuperont des causes qui
amenent la dégradation des populations et profiteront
des indications que fournit la science. On constate
aujourd’hui avec plaisir, en visitant les asiles publics
d’aliénés et les maisons de santé spécialement con-
sacrées au traitement des maladies mentales, que
les malades se proménent dans des salies spacieuses
ou dans des cours ombragées; que certains d’entre
eux sont occupés a la culture des jardins ou méme
des champs, et qu’un grand nombre dans I’hospice
remplissent utilement les fonctions qu’ils exercaient
avant d’y entrer, qu'ils causent et qu’ils jouent en
travaillant, qu’ils obéissent a Tordre de la maison,
ordre d’autant plus grand qu’ils sont physiquement plus
occupés. Dans quelques communes, I’hospice possede
une ferme ou les fous et les idiots sont employés
a la culture; la culture les rend calmes, doux, la-
borieux. S’il y en a qui aient quelques dispositions
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pour les travaux mécaniques et méme les travaux
d’art, on leur facilite les moyens de s’y livrer. Des
ateliers et des écoles se trouvent dans la maison; on
fait passer les malades des uns aux autres, afin d’en-
tretenir plus longtemps leur activité et donner plus de
fixité a leur attention; mais en dernier résultat, re-
couvrent-ils la raison? Il faut I'avouer, les guérisons
complétes sont rares et s’opérent lentement, bien que
la maladie s’amoindrisse. En utilisant l’activité des
malades, on les rend donc moins a charge a la société,
dans laquelle d’ailleurs ils sont une cause de trouble.
Pour éclairer leur intelligence et développer leur sens,
on s’est servi de la musique, des couleurs brillantes,
des formes, des nombres, des poses; le tambour a
marqué le pas, dirigé les mouvements, la danse et
I’escrime sont venues leur donner de la précision ;
les exercices gymnastiques ont accru la force de leurs
membres, et un travail suivi a rendu celte force utile.
Occupé tout le jour avec ses compagnons, I’idiot a fini
par les aimer. Il a perdu insensiblement ses habi-
tudes vicieuses, ses godts anormaux, et son intelli-
gence a commencé a s’éveiller. L’é¢ducation physique
a corrigé chaque jour un peu sa torpeur intellectuelle;
aujourd’hui on réussit, a lui apprendre a lire, beau-
coup écrivent, connaissent les éléments de l'arithmé-
tique, de la géométrie; il en est méme qui étudient
le dessin et la peinture.

« En résumé, dit M. Amb. Tardieu (1), par la gym-

(1) Amb. Tardieu, Dict. d'lujg. publ. et de salubr. Paris, 1854,
p. 238, art. ldiots.



413 GYMNASTIQUE APPLIQUEE A LA MEDECINE.

nastique proprement dite, et dirigée convenablement,
on fortifie le systtme musculaire; par une excitation
mécanique on exerce les muscles volontaires des
membres, du tronc et de la face; par les dumb-bells
(cloches muettes ou mils) et le balancier, on régularise
les forces de la moitié du corps, d’ou nait I’équilibre
dans la station, la marche, etc.; par la gymnastique
des sens, on met le sujet en communication précise
et rapide avec lui-méme, et avec les phénomeénes exté-
rieurs. On fait plus, on le prédispose a la vie intel-
lectuelle par [’étude des notions, et les notions
conduisent aux idées concretes; par la parole, I’é-
criture et la lecture, on fait entrer le sujet dans le
champ des abstractions, ou les nombres lui don-
nent le sentiment des rapports qu’il devra établir
avec ses semblables. Beaucoup d’enfants, abandonnés
comme idiots peuvent étre conduits jusque la, mais
nul doute aussi qu’un certain nombre d’entre eux
ne puisse jamais franchir la distance qui sépare les
notions des idées, ou les idées concrétes des idées
abstraites. Il en est de méme un petit nombre sur
lequel I’éducation ne pourra guére modifier que les
habitudes les plus repoussantes, puisque ce sont ceux
dont I'idiotisme estcompliqué d’épilepsie, de paralysie,
de rachitisme, de scrofules et de toutes ces maladies
chroniques sur lesquelles la médecine elle-méme a
peu d’action. »

Xovi'oxrs de rapimreil digestif. — Dans iGS neVI'OSeS
de I’appareil digestif, principalement dans les gastral-
gies opiniatres, les moyens pharmaceutiques sont avan-
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tageusement remplacés par les exercices- du corps.
Que I’homme de lettres, toujours renfermé dans son
cabinet, et dans les plus profondes méditations, quitte
pour un instant ses habitudes sédentaires. Bien vite
I’appétit reviendra, et raménera la santé et la vie dans
son organisme délabré. Les exercices quotidiens con-
servent aux fonctions digestives toute leur vigueur,
bien mieux que tous les toniques connus. C'est la
une veérité que I’expérience n’est jamais venue contre-
dire.

Mévroses (le rcE[>ii*:ifoii*<k et eireuloiloire.
— La gymnastique est moins efficace dans les névroses
des appareils respiratoire et circulatoire, dans I’asthme
et dans les palpitations de cceur par exemple. Toute-
fois, lorsque dans ces deux derniéres maladies il n'y a
pas de lésions organiques intenses, les exercices mus-
culaires rendront de bons services.

CHAPITRE 11

EFFETS THERAPEUTIQUES
OES EXERCICES DU CORPS DANS DES MALADIES
PROVENANT DE LESIONS ORGANIQUES,
D’ABERRATIONS DE NUTRITION,
DE TISSUS ACCIDENTELS OU ETRANGERS.

scrofules. — Les scrofules, généralement désignées
sous le nom d'humeurs froides, constituent une mala-
die essentiellement héréditaire, lente dans sa marche,
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multiple dans les effets qu’elle produit dans I’orga-
nisme. Dés I’enfance on la voit se manifester par des
gourmes, I’irritabilité des muqueuses et un gonflement
cedémateux du nez et de la lévre supérieure. Plus tard
se manifestent des accidents plus ou moins graves qui
affectent la plupart des organes; la peau est le siége
d’éruptions cutanées opiniatres, les muqueuses pré-
sentent des catarrhes chroniques persistants, affec-
tant le nez et causant ces incommodes accidents dési-
gnés sous le nom d’ozéne, de punaisie; les paupiéres
sont rouges, les yeux chassieux et dégarnis de cils. Le
systeme lymphatique recoit le contre-coup de la ma-
ladie; les ganglions, et surtout les ganglions sous-
maxillaires, s’accroissent et forment des tumeurs in-
dolentes qui finissent par suppurer, en donnant lieu a
des cicatrices bien connues. Les os souvent se carient,
dela des suppurations étendues et diffuses; parfois
aussi ils se déforment.

La paresse générale des viscéres, les engorgements
des glandes, les déformations dont le systéme osseux
est menacé, sont autant de circonstances qui indiquent
le besoin des exercices musculaires. On ne saurait,
sans les exercices, effacer la stagnation des matiéres
viciées dans I’économie, et diminuer les écarts d’une
nutrition mauvaise. Les exercices gradués pris en plein
air, ou dans un gymnase couvert lorsque le lemps
I’exige,, favorisent non-seulement la dépuration géné-
rale du systéme, mais encore travaillent a perfectionner
la composition des solides et des liquides. Sans doute,
les agents pharmaceutiques triomphent en général des
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accidents, mais I’hygieéne seule peut venir a bout du
vice général, et préparer une guérison radicale. Les
toniques, les excitants, Iiode et ses préparations, si
souvent conseillés, sont d’une utilité incontestable
dans le traitement des scrofules; mais c’est sur-
tout a la gymnastique qu’il faut avoir recours pour
remédier a I'infériorité des appareils de la nutrition,
infériorité qui forme le caractére principal de celte
affreuse maladie. Nous irons méme plus loin et nous
ne craindrons pas d’affirmer que sans un exercice trés-
actif, les antiscrofuleux les plus vantés sont impuis-
sants. Toutefois, il est important de remarquer que
dans le dernier degré de la maladie, les exercices sont
contre-indiqués a cause de I’excessive fatigue qu’ils
produisent dans un organisme déja épuise.

Les exercices du corps ont été appliqués au traite-
ment des scrofules a I’h6pital des Enfants malades, les
rapports des médecins ont fait ressortir depuis long-
temps tous les bienfaits qu’on était en droit d’en
attendre.

C’est pour des raisons analogues que les exercices du
corps sont nécessaires aux scorbutiques. Le but est
aussi de régénérer les fonctions de la nutrition et de
détruire la faiblesse générale; la nécessité de subvenir
a ce double besoin est indiquée parla patbogénie méme
de la maladie.

mMitiiisic pulmonaire. — La phthisie pulmonaire, dit
le professeur Bouchardat, est une maladie qui exerce
les ravages les plus nombreux, choisissant surtout ses
victimes dans cette partie de la population qui est
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arrivée ou qui va arriver a la période la plus active.de
la vie. C'est la principale cause de la mort prématurée
de la classe ouvriére des grandes villes. C’est donc un
probléme social de la plus haute importance que de
chercher a bien connaitre l’origine de cette funeste
maladie, car, les causes étant connues, il sera plus
facile de prévenir cette cruelle affection qu'il ne I’est
de la guérir (1).

L’insuffisance continuelle dans les aliments de calo-
rification conduit a la tuberculisation pulmonaire par
la continuité dans I’insuffisance de la production de
chaleur,onde I’exhalation d’acide carbonique eu égard
aux besoins de I’organisation.

Le repos des forces musculaires, I'inertie, con-
duisent au méme résultat que la perte ou I'insuffisance
des aliments de calorification, diminution dans la pro-
duction de chaleur>animale, provenant d’un emploi in-
complet des ressources introduites dans l’organisme.
M. Chassinat (2), dans un important travail, cite
ce fait remarquable, que d’un c6té les habitants des
campagnes, les individus employés a I’exploitation
du sol, d’un autre c6té les soldats, les marins, les
vagabonds succombent en bien plus grand nombre
dans les bagnes et les maisons de correction, que les
condamnés ayant exercé des professions sédentaires.
On ne peut donc se refuser d’admettre que la tubercu-

(1) Bnuchardat, Supplément & I'Annuaire de thérapeutique et
de matiere médicale pour 1861, p. 37 et passim.

(2) Chassinat, Etudes sur la mortalité dans les bagnes ou les
maisons centrales de force et de correction. Paris,- 1840.
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lisation pulmonaire sévisse avec plus d’intensité sur les
individus qui passent soudainement d’une vie active a
une vie recluse, que sur ceux qui passent continuel-
lement leur vie dans I’action. Laennec parle d’un cou- .
vent dont toutes les religieuses mouraient en trés-peu
de temps, a I’exception de celles qui avaient soin du
jardin, de la cuisine ou de I’infirmerie. M. Leuret (1),
étudiant la mortalité du Bon-Pasteur, a fait voir que
sur le nombre des femmes entrant dans cet établisse-
ment, un tiers environ succombait a la pbthisie pul-
monaire. « Et cependant, il s’agit de femmes jeunes !
Mais ces femmes, dit M. Leuret, ont abusé de la vie,
éprouvé des privations, subi des traitements énergi-
ques; plusieurs ne se sont décidées a se retirer du
monde qu’aprés avoir vu leur santé en partie détruite,
et leur existence menacée ; elles viennent mourir
dans une retraite qui leur offre I’espoir du pardon des
fautes qu’elles ont commises. Le régime que les
femmes suivent dans celte retraite n’est pas en rap-
port avec leur état de santé. La maison est salubre,
la nourriture est suffisante et saine, mais les re-
cluses ne font pas assez d’exercice. Elles ont parfois
un peu moins de deux heures de récréation ; elles
passent ces deux heures dans le jardin, si le temps le
permet ; s’il pleut, elles ne sortent pas de toute la
journée. Or le défaut d’exercice est, parmi les causes
productrices de la pbthisie pulmonaire, la plus fré-
quente et la plus meurtriére, ainsi que l’ont prouvé

(1) Leuret, Fragments psychologiques sur la fotie. Paris, 1831
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les recherches de Laennec, Louis, Benoiston de Chéa-
teauneuf et Lombard de Geneve.

M Bouchardat pense que, comme dans beaucoup
d'autres maladies chroniques, les soins hygiéniques
sont d’autant plus efficaces dans la phthisie pulmonaire,
que l'affection est plus récente et que les désordres sont
plus bornés. Plus tard, lorsque I’irritation fluxionnaire
accompagne la tuberculisation, lorsqu’il y a fonte tu-
berculeuse, des cavernes on des ulcérations, les soins
hygiéniques deviennent sinon inutiles, du moins in-
suffisants, tandis que les moyens pharmaceutiques de-
viennent absolument nécessaires. Parmi les soins
hygiéniques, en premiére ligne se placent les exercices
du corps.

Plusieurs médecins ont prétendu que la consomp-
tion pouvait étre I’effet d’une irritation nerveuse du
poumon, et Stalil considérait I’équitation comme un
remede a mettre en usage dans la phthisie par atonie,
avec symptdmes d'hypochondrie, c’est-a-dire, dans
laquelle le systtme nerveux et les passions tristes
jouent un role considérable.

La navigation a de tout temps été considérée comme
utile aux phthisiques; mais peut-étre une partie des
bons résultats que produit cet exercice ne tient-elle
qu’aux impressions nouvelles, aux distractions, aux
plaisirs qui s’associent au déplacement. Pline a cité des
guérisons obtenues par ce moyen, et Galien avait cou-
tume d’envoyer les phthisiques a Alexandrie. Les habi-
tudes du pays et le ciel de I’Egypte, expliquent mieux
que la navigation I’'amélioration observée sur les ma-
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lades; mais la navigation, en tantque gestation passive,
peut parfaitement avoir contribué a la production de
ces effets. Que si I’'on considére la navigation par rap-
port aux mouvements des bras et aux efforts du thorax,
que fait par exemple le rameur qui conduit une barque,
la chose est toute differente; I’exercice est alors des
plus actifs, et doit avoir sur les organes pulmonaires
une tres-grande influence, trop grande assurément
pour convenir dans des conditions ot un effort peut
donner lieu a des crachements de sang ou a une con-
gestion sanguine.

Dans le traitement prophylactique de la tuberculisa-
tion pulmonaire, réveiller la vitalité des fonctions de la
peau est une des conditions les plus indispensables
pour régulariser la dépense des aliments de calorifica-
tion, et principalement des corps gras qui doivent faire
la base du régime alimentaire. L’exercice concourt
efficacement au but de rappeler Ifi chaleur a la peau;
mais cela ne suffit pas, des frictions journalierestvec
des linges humides, puis de vives frictions avec des
linges secs et la brosse en caoutchouc de Galante,
suivies de massage avec la main enduite de quelques
gouttes d’huile d’olive parfumée au benjoin, paraissent
avoir une grande utilité. Pendant I’été, chez nous et
dans les pays chauds, toujours pour favoriser la dépense
des aliments de calorification, il est indispensable
d’avoir recours a quelques-uns des procédés de I’hy-
drothérapie, et cela avec constance. Dans certaines con-
ditions, un ou deux bains de mer par jour, de trés-
courte durée, suffisent pour que la réaction soit com-
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pléte; dans d’autres, il faut se contenter d’une ou deux
ablutions avec de I’eau froide ; dans tous les cas, I’em-
ploi de I'eau froide devra étre suivi de trés-vives
frictions séches et d’exercices du corps (1).

J. B. Th. Baumes ('2) regarde la gymnastique comme
un puissant moyen de conserver les enfants, et de pre-
venir les fluxions dont leurs organes respiratoires sont
I’aboutissant; toutefois le médecin doit en préciser soi-
gneusement I’application et I’'approprier a I’état du ma-
lade, sans se distraire du but auquel il faut parvenir.
Les frictions, le bercer, les jeux, représentent la série
des moyens successivement plus actifs et plus attrayants
au concours desquels il doit de préférence s’adresser.

cancer. — Bonnet de Lyon, se plagant au point de
vue de I’étiologie du cancer, fait remarquer que cette
affection n’atteint ordinairement que les personnes
d’un certain age, dont les sécrétions se font difficile-
ment, dont la barbe, les cheveux, les ongles poussent
tres-lentement, dont l’apathie est remarquable pour
tout ce qui peut s’appeler mouvement. De la cette
conclusion thérapeutique : si on veut entraver les ra-
vages du cancer, il faut ranimer les sécrétions cuta-
nées par des frictions et des sudations; comme, d’autre
part, plus I'assimilation des matiéres azotées est active,
plus la marche de la maladie est rapide, il faut braler
I’azote dans I’économie par I’exercice musculaire si

(1) Bouchardat, ouvrage cité.
(2) Baumes, Traités des convulsions dans I'enfance. Paris, 1805,
in-8. — Traité de la phthisie pulmonaire. Paris, 1805.
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I’état du sujet le permet. Saucerotte dit avoir connu
une religieuse attaquée d’un cancer ulcéré au sein,
qui observait que ses souffrances étaient beaucoup
moindres et ses forces moins détériorées, que son ul-
cere rendait une matiére moins abondante et moins
fétide, et qu’elle dormait mieux la nuit lorsque le
temps lui permettait de prendre I’air dans le jardin
et de s’y promener. L’exercice semble ici affaiblir la
douleur en méme temps qu’il fait éliminer par les di-
vers émonctoires les principes inutiles ou malfaisants.

Poiysarric ou obésité. — Le traitement de celte ma-
ladie a beaucoup d’analogie avec I’entrainement tel
gu’il se pratique en Angleterre pour réduire les joc-
keys au poids voulu ou pour former des pugilistes.

Pour réduire un jockey, voici d’apres, David Low,
les moyens que I'on emploie : le je(ne, la marche,
la transpiration et les purgations, selon le temps qui
précede les courses et le tempérament des individus.

Les vétements portés par les jockeys sont d’une
grosse flanelle douce. lls consistent en deux ou trois
paires de pantalons et en cing ou six gilets ou jac-
queltes, et par-dessus tout cela un habillement complet
de vétements ordinaires et aisés.

Le jockey, ayant pris une nourriture légere, se met
en marche le matin de bonne heure; si la température
du jour doit étre élevée il commence a marcher d’un
pas modéré qu’il accélere alors par degrés. A la dis-
tance de If) a 20 kilometres environ et quelquefois
plus, on lui fait préparer une chambre ou il peut se
reposer et prendre quelque chose de chaud. Aprés
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sétre arreté un instant (auprés du feu, si lair exté-
rieur est froid), il revient chez lui d’un bon pas, agi-
tant souvent les bras afin d’en augmenter la force
musculaire par I’effet méme de I’exercice. llcntré dans
un état de transpiration abondante, il prend encore
quelque chose de chaud, et se repose au moins pen-
dant une heure, bien chargé de couvertures dans une
chambre chauffée. Quand la transpiration a cessé, il
met ses pieds dans I’eau chaude, s’éponge par tout le
corps et s’habille comme a I'ordinaire, en ayant soin
de se tenir bien chaudement et d’éviter les effets du
froid et de I'humidité. Il se met en marche dés I’heure
la plus matinale, se couche de bonne heure et se
leve le lendemain en temps convenable pour recom-
mencer sa marche. En méme temps qu'il se soumet
a ce régime, il doit observer une diete sévere : sa
nourriture habituelle le matin est une rotie et du thé,
a midi un peu de viande : les liqueurs fortes lui sont
interdites; la seule boisson fermentée qui lui soit per-
mise est le vin en tres-petite quantité et largement
additionné d’eau. Les jockeys qui n’aiment pas a mar-
cher prennent des médecines apéritives, mais elles
ne donnent pas un résultat aussi satisfaisant que la
marche. En suivant ce régime, un homme peut réduire
son poids de 500 grammes par jour, sans altérer I'état
général de sa santé et nuire a sa vigueur naturelle;
au contraire tous les jockeys avouent qu’ils se trouvent
trés-bien de celle maniére de vivre, et que c’est seule-
ment quand ils retournent trop subitement a un ré-
gime trop substantiel qu’ils sont parfois incommodés.
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Quand les jockeys excédant le poids voulu se soumet-
tent a ce traitement, ils doivent le suivre trés-rigou-
reusement pendant la saison des courses; s’ils s’en
relachaient un seul jour, ils augmenteraient de plu-
sieurs livres le poids de leur corps. Un seul verre
d’eau-de-vie, en excitant les vaisseaux absorbants, dé-
truirait une diete de plusieurs jours.

Par le moyen de I’entrailnement on peut arriver a
faire diminuer un homme de dix-huit livres en deux
jours, et de vingt-cing livres en cing jours. Il n’est pas
rare de voir un homme pesant cent vingt livres réduit
a quatre-vingt livres en I’espace de quinze jours. La
perte quotidienne de poids n’est pas réguliére, le pre-
mier jour elle est plus considérable que les jours sui-
vants, elle va du reste chaque jour en diminuant.

Quant aI’entrainement des boxeurs et des pugilistes,
il est tout autre que I’entrainement des jockeys. Le
boxeur, en effet, n’est point tenu d un poids légal. Ce
qu’il recherche, ce sont des muscles d’acier et des os
résistant aux fractures. Peu lui importe de peser beau-
coup ou peu. Pour entrainer un pugiliste, on com-
mence par débarrasser le corps de la graisse et du su-
perflu des liquides qui abreuvent le tissu cellulaire.
On y parvient a I’aide des purgatifs, des sueurs et de
la diete. On insiste moins fortement sur ces moyens
chez le boxeur que chez le jockey. Si on se bornait
a celte premiére opération, ainsi qu’on le fait pour les
jockeys, il est clair que ces évacuations exténueraient
I’homme le mieux portant; mais on passe bient6t a la

seconde, qui a pour but de développer les muscles et
LE BLOND 26
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de donner plus d’énergie aux fonctions nutritives (1).
Il en résulte que celui qui doit courir n’est pas nourri
comme celui que l'on prépare a la lutte : au premier
on ne permet qu’une petite quantité d’aliments plutét
excitants que substantiels; pour le second on choisit
des aliments qui, sous un petit volume, fournissent aux
organes des matériaux essentiellement réparateurs;
c’est-a-dire qu’aprés avoir évacué au dehors les parties
inutiles, on reporte pendant quelque temps le mouve-
ment nutritif sur les muscles. Au régime alimentaire
est associé un régime d’exercices musculaires parfai-
tement gradués et en rapport avec la force sans cesse
croissante de l'individu. Peu a peu les muscles de-
viennent durs, saillants et trés-élastiques au toucher.
Ils se contractent avec une force extraordinaire sous
I’influence du choc électrique. L’abdomen est effacé,
la poitrine est saillante en avant, la respiration est
ample, profonde et capable de longs efforts. La peau
est devenue ferme et lisse, uniformément colorée.
Les portions de la peau recouvrant les cotés de la poi-
trine ne tremhlottent pas pendant les mouvements des
bras. Au contraire elles semblent parfaitement adhérer
aux muscles sous-jacents. Cette fermeté de la peau et
la densité du tissu cellulaire sous-cutané résultant de
la résorption des liquides et de la graisse s’opposent
a la production des épanchements séreux ou sanguins
qui suivent ordinairement les contusions.

(1) Royer-Collard, Organoplastie hygiénique, ou Essai dhy-
giene comparée sur les moyens de modifier artificiellement les
formes vivantes par le régime (Mém. de I’Acad. de méd., t. X).
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Los deux méthodes d’entrainement dont nous venons
de parler peuvent étre employées suivant qu’il s’agit
de lutter contre I’obésité avec sthénie ou contre I’obé-
sité par atonie. Dans le premier cas, l'entrainement
doit avoir pour but de produire un effet débilitant,
dans le second cas, au contraire, I’entrainement doit
porter remede a la flaccidité et a la mollesse des tissus.

ilyiiropisic. — Quand I’hydropisie envahit le tissu
cellulaire ou seulement une membrane séreuse, I’exer-
cice, en donnant du ton aux tissus et en favorisant
I’évaporation des liquides, suffit a la faire disparaftre.
Celse soumettait les hydropiques a des marches exces-
sives, Atius les faisait courir, Hippocrate leur ordon-
nait les gestations violentes ; aujourd’hui I’équitation,
les promenades suivies de frictions, le jeu de paume,
la course, la danse sont plus généralement recom-
mandés par les médecins. Ramazzini cite une obser-
vation en faveur de I’équitation (1). Un homme qui
par état était obligé d’étre continuellement a cheval
eut une fievre aigué a la suite de laquelle son ventre
devint enflé et tendu. Aucun remede ne pouvant dis-
siper ce gonflement, Ramazzini lui conseilla de con-
tinuer & monter des chevaux, et a les dresser comme
il en avait I’habitude. En suivant cet avis, le malade
se rétablit parfaitement. Autre observation (2). Un
hydrolhorax avait résisté au traitement ordinaire; I’es-
soufflement du malade était si grand qu’il ne pouvait
aller de sa chambre a la source sulfureuse dont on lui

(1) Ramazzini, De principum valeludine luenda, cap. vi.
(2) Ribes, ouvrage cité.
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avait prescrit les eaux, sans se reposer en se couchant
presque sur le sol deux ou trois fois avant d’yarriver.
Un mois apres, le changement dans sa situation était
peu prononcé. Il séjourna encore quelque temps sur
les montagnes ou il avait pris les eaux. La il fit jour-
nellement des promenades fatigantes, son appétit alla
en augmentant et la guérison fut la conséquence de ce
nouveau genre de vie.

DintlirMe faricfiic. GnuHo, (ii'Avcllc, etc. — La goultte,
la gravelle, ou pour nous servir d’une expression com-
mune, la diathése urique n’a pas d’amis plus dévoués
que la honne chére et I'oisiveté. Elle affecte plus parti-
culierement les habitants riches des villes que les gens
de la campagne; toutefois on pourrait citer un grand
nombre de cultivateurs qui, se retirant de leur exploi-
tation et abandonnant leurs habitudes de sobriété pour
se livrer aux plaisirs de la table en sont cruellement
atteints. L’abus des aliments stimulants, sans un exer-
cice physique suffisant pour consommer les richesses
nutritives acquises semble étre la cause la plus com-
mune de cette diathése, surtout si une disposition héré-
ditaire lui vient en aide.

Sydenham considére I’exercice comme la hase du
traitement de la goutte, il préfére méme ce moyen aux
médicaments les plus vantés. Boerhaave, pour les gout-
teux chez lesquels les exercices sont indiqués, or-
donne les exercices les plus énergiques et exige qu’ils
soient continués avec persistance. Cullen et Barthez
font observer que les mouvements musculaires, méme
fréquents et continus, ne préviennent pas le retour de
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la goutte; ils avouent néanmoins que, lorsqu’ils sont
trés-actifs, ils ont une action profonde en amenant la
sueur et en déterminant une perturbation générale.
Ponsart (1) recommande quand les acces en sont vio-
lents, le jeu de billard et le travail du tourneur. Cet
auteur cite I’observation d’un jeune homme qui doué
d’un énorme embonpoint, fut attaqué a 25 ans de
la goutte. Effrayé a son age d’avoir une telle mala-
die, il en chercha le reméde dans les exercices phy-
siques. Voici le programme qu’il lui fut prescrit de
suivre. Le lundi, il jouait a la paume trois ou quatre
heures dans la matinée; le mardi, au mail pendant au-
tant de temps; le mercredi il allait & la chasse; le jeudi
il faisait de I’équitation,le vendredi de I’escrime, le sa-
medi il allait & pied & une de scs terres située a trois
lieues de chez lui et il en revenait a pied le dimanche.
Au bout d’un an et demi de ces exercices, il était
d’un embonpoint ordinaire et débarrassé de la goutte.
Il ajoui depuis d’une santé parfaite.

L’exercice musculaire est un lithontriptique par
excellence, il empéche la production des calcuJs vé-
sicaux auxquels les goutteux sont sujets et dont la
vie sédentaire est une condition génératrice. Enfin,
et ceci n’est pas un médiocre avantage, en introdui-
sant une fatigue légére, I’exercice prépare le malade
au sommeil. Par son action sur la sécrétion de I'urine,
il est incontestable que le mouvement peut dans cer-
tains cas améliorer I’état des diabétes.

(1) Ponsart, Traité méthodique de la goutte. Paris, 1770,

chap. xv.
26.
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CHAPITRE 1l

MALADIES VIRULENTES.

Hydrophobie ou ruse. — Berthier (1) a publie une
observation intéressante d’hydrophobie prévenue au
moyen des exercices du corps. Cette observation a été
recueillie par M. le professeur Gosselin lui-méme, dans
son service & I’hdpital Cochin. — Vers la fin d’avril
1859, une jeune fille de vingt ans entra a I’hopital
pour une morsure de chien siégeant a Il’avant-bras,
lequel était nu lors de I’accident. Le chien envoyé a
Alfortet sacrifié a la méme époque, fut déclaré enragé.
Bien que huit jours se fussent déja écoulés, M Gosse-
lin n’en cautérisa pas moins la plaie avec du beurre
d’antimoine, afin de ne rien négliger de ce cOté, puis
la jeune fille fut soumise au traitement prophylactique
suivant. Tous les deux jours une purgation, chaque
jour deux bains de vapeur suivis de marches préci-
pitées et sans interruption pendant deux heures. Dans
Iintervalle cing ou six portions suivant |’appétit. Le
traitement fut continué pendant six semaines. Sauf un
amaigrissement d aux sudations, aux purgations et a
I’exercice, et que n’avait point entravé une nourriture
aussi copieuse que possible, la jeune fille était dans un
état complet de santé. Aucun symptdéme de rage n’avait
il est vrai paru avant le traitement, aucun ne se mani-
festa pendantles six semaines qu’il dura, aucun.n’a da

(1) Berthier, thése.
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se montrer dans la suite, car le pére de lajeune fille,
traité par M. Gosselin, quelque temps auparavant, pour
une tumeur blanche, avait promis de revenir au moin-
dre signe alarmant chez son enfant, et il n’est jamais
revenu.

Ce traitement prophylactique est parfaitement ration-
nel, il est basé sur les pertes liquides que I’exercice
fait éprouver a l’organisme; chose curieuse, il a été
suggéré a M Gosselin par les données de I’empirisme :
les rehouteurs, parait-il, ont coutume de conseiller de
longues courses a pied aux individus qui ont subi la
morsure de chiens suspects.

Syphilis. — On peut appliquer un traitement analo-
gue a la syphilis : il esten elfet hors de doute que plu-
sieurs symptomes de la maladie vénérienne se dissi-
pent sous I’inlluence d’un exercice intense et soutenu.
Des syphilis invétérées compliquées d’exosloses, apres
avoir résisté a tous les remedes ont cédé a I’action
des tisanes sudorifiques, associées a des promenades
de quelques heures a pied ou a cheval, ou de quelques
autres exercices aprés lesquels les malades se sont
mis au lit pour suer. Jean Saporta (1), qui écrivait il y
a plus de deux cents ans, disait déja que le mouvement
est préférable au repos, a moins que I’existence de
douleurs arthritiques ne fasse contre-indication. Clest
pourquoi plusieurs syphilitiques se sont guéris en
jouant a la paume des le principe, ou en faisant d’au-
tres exercices qui excitaient une sueur copieuse avant
de prendre des tisanes sudorifiques.

(1) J. Saporta, De la Venerea. Lvon, 1624.
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CHAPITRE IV

CAUSES ET TRAITEMENT DES DIFFORMITES

CauHCM «ios difformités. — Les causes qui produi-
sent les difformités sont trés multiples. Il est impor-
tant de les bien connaitre, car il est difficile pour ne
pas dire impossible de ramener I’organisme a I’exé-
cution des actes normaux de la vie, si I'on ignore pour
quelles raisons il s’en écarte.

La plus fréquente de toutes ces causes réside en
quelque sorte dans le systéme osseux lui-méme (Bou-
vier). C’est un trouble dans la nutrition et la vie de
ce systéeme, trouble par lequel certaines parties se
développent au détriment de certaines autres. Les
déformations provenant de cette cause sont générale-
ment trés-difficiles a prévenir ou a.guérir, surtout
lorsqu’elles sont ‘héréditaires.

Les maladies aigues, l'abstinence ou un mauvais
régime, les exces de toute espece, les affections morales
prolongées, modifient directement [I’activité muscu-
laire, et produisent la débilité. Pendant la seconde
enfance surtout, lorsque les os s’accroissent avec rapi-
dité, si ces causes agissent, si le régime alimentaire
est insuffisant, si I’éducation physique est mauvaise,
si le pays est humide, l’altération probable des rap-
ports entre les muscles et les os en sera la consé-
quence, une déformation aura lieu, mais cette défor-
mation, issue de la débilité générale, ne larde pas a
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s’améliorer sous I’influence d’un régime fortifiant, dans
lequel les exercices du corps n’ont pas la moindre
part.

L’emphyseme, le pneumo-lliorax, mais surtout les
pleurésies a grands épanchements, les cicatrices vi-
cieuses de la plévre, la claudication, peuvent a la lon-
gue produire des déformations qui le plus souvent cé-
dent a un régime approprié d’exercices musculaires.

L’habitude d'une attitude vicieuse a t6t ou tard, sur
la disposition du corps, une conséquence désavanta-
geuse. On cite I’exemple de deux sceurs qui couchaient
ensemble en gardant la méme position, et qui, a la
longue, eurent la taille déviée. M Bouvier cite
I’exemple d’une jeune fille qui, pour plaire a son
fiancé, avait coutume de se hancher, c’est-a-dire de
se tenir sur une seule jambe, l'autre étant tres-légere-
ment appuyée a terre, et qui fut bient6t atteinte d’une
scoliose.

Le racbitis qui est un ramollissement joint a la fra-
gilité des os, attaque la colonne vertébrale et le bassin,
et par suite entraine des déformations. Quand la gué-
rison a eu lieu, on constate que les os ont acquis
plus de densité qu’ils n’en ont dans I’état ordinaire;
a I’inspection du squelette on voit que le canal mé-
dullaire s’est effacé. Dans le traitement de cette mala-
die, c’est a la cause méme, a la diathése, qu’il faut
s’attaquer.

La diathése scrofuleuse est une cause de déviation,
de méme la diathése rhumatismale (rhumatisme
noueux). Une blessure sur le trajet d’un membre en
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décidant la paralysie de plusieurs muscles, une ca-
verne dans une partie du poumon, donnent naissance
a des difformités. 11 faut aussi compter pour quelque
chose l'inégalité native des forces paralléles du corps.
Il est dailleurs a remarquer que Iétat de courbure
gu’elle entraine ne tarde pas a étre suivi d’une seconde
courbure en sens inverse, par suite des efforts instinc-
tifs ou volontaires que fait le malade pour rétablir 1é-
quilibre.

M 1I. Bouvier (1) distingue d’aprés Hippocrate (2)
trois sortes de courbures de I’épine dorsale, il les dé-
signe sous les noms de cyphose, lordose et scoliose,
c’est-a-dire courbures dont la convexité est en arriére,
en avant ou sur le coté.

cyphose. — La cyphose, ou courbure en arriére, est
la plus fréquente de toutes les déviations de I’épine. Il
est facile de I’'arréter dans son début, il est moins aisé
de rétablir la conformation naturelle quand la défor-
mation est confirmée. Mais on peut du moins en ralen-
tir ou en suspendre les progres.

Lorsqu’il y a débilité générale, la seule indication
est de fortifier la constitution, et en particulier le sys-
téme musculaire au moyeu des bains stimulants, des
douches, des frictions, du massage et de la gymnas-
tique générale. Lorsqu’il n’y a qu’une habitude vi-
cieuse, il faut supprimer les causes qui lui ont donné

(1) I1. Bouvier, l.egom cliniques sur les maladies chroniques de
I'appareil locomoteur. Paris, 1858.
(2) Hippocrate, Des articulations, trad. Littré, t. IV, p. 177 et

suiv.
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naissance, puis cherchera faire contracter les muscles
extenseurs du tronc de maniére a corriger la défor-
mation.

Mais ce n’est pas toujours chose facile, la débilité
chez les uns, I'inattention chez les autres, I'inattention
et la légéreté chez tous, sont des causes qui perpétuent
I’habitude que I’on veut détruire, indépendamment de
la résistance des parties, lorsqu’il existe une déforma-
tion du squelette.

Le rachitisme et le mal de I'oit sont les causes les
plus ordinaires qui produisent la cyphose chez les en-
fants. Quelques auteurs ont pensé que cette déforma-
tion pouvait étre produite par la seule faiblesse des
muscles sacro-spinaux et des ligaments, incapables de
maintenir la rectitude du tronc surtout dans la posi-
tion assise, mais aucun fait anatomique n’est venu con-
firmer celte opinion. Il est plus rationnel d’admettre
que chez les jeunes sujets bien constitués, le manque
de tonicité des sacro-spinaux occasionne une flexion
momentanée qui disparait lorsque les forces sont déve-
loppées. Chez les adolescents, la cyphose dorsale est
I’exagération d’une voussure dépendant de l’organisa-
tion méme du rachis. Lorsque la tonicité musculaire
est affaiblie, le rachis, abandonné a la seule résistance
de ses ligaments, se plie dans le sens de sa courbure
naturelle et lI'augmente (1). Il faut distinguer deux
sortes de cyphoses, I’'une spontanée, I’autre symptoma-
tique. Abstraction faite du mal de Pott et du raclii-

(1) H. Nouvicr et P. Bouland, art. Rachis. in Dict. encycl. des
sc. méd. publié sous la direct, du Dr Dcchambrc.
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tisme, la cyphose esl symptomatique dans les contrac-
tures, dans le rhumatisme. Les paralysies des spinaux
superficiels et profonds produisent ordinairement la
lordose.

La gymnastique rend ici de grands services; les
exercices qui peuvent étre pratiqués sans gymnase,
sans instruments, au sein de la famille, sont trés-effi-
caces ; on sait depuis longtemps que I’escrime, I’exer-
cice militaire, la natation, méme certains jeux de I’en-
fance sont dans cette circonstance de trés-bons moyens
de redressement. iNous y ajouterons les exercices fon-
dés sur le principe de la méthode suédoise. On sait
que celte méthode consiste a faire conlracter volontai-
rement certains muscles, pendant que la main du gym-
naste leur imposant une résistance graduée substitue
une action raisonnée, intelligente a celle des antago-
nistes dont le jeu a cessé d’étre harmonique.

MM Bouvier et Bouland recommandent les mouve-
ments suivants contre la cyphose cervicale.

1° Incliner la téte en arriére contre la résistance de
la main appliquée a la nuque.

2° Mouvement circulaire de la téte en insistant sur
I’inclinaison en arriére. Pour cet exercice le gymnaste
tient les mains appliquées de chaque c6té de la téte du
sujet et lui fait résistance.

3° Redressement du tronc préalablement incliné en
avant, la résistance étant placée a la nuque.

4° Lorsque la cyphose occupe la région dorsale, on
détermine par les mémes procédés la contraction des
muscles sacro-spinaux, grands dorsaux, etc. Pour
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mettre en jeu les premiers de ces muscles, le sujet
s’assied le tronc trés-penché en avant, et il se redresse
lentement contre la résistance que lui oppose un aide
dont les mains sont appliquées sur les épaules. L’exer-
cice suivant a surtout pour effet d’agir sur la portion
dorsale des sacro-spinaux.

3° Le sujet, les bras étendus en croix, fixe solide-
ment les mains; il tient lesjambes fermées, et résiste a
une pression exercée en arriere au niveau des épaules.

Quant aux moyens meécaniques, tels que bandages,
corsets, etc., ils sont applicables lorsque les exercices
paraissent insuffisants a cause de la résistance des par-
ties, ou bien lorsque leur effet n’est que momentané.
Il ne faut pas se dissimuler d’ailleurs les inconvénients
reprochés a I’'usage de ces moyens mécaniques, on ne
les emploiera donc qu’avec réserve, combinés avec la
gymnastique, et sur des indications formelles. On en sur-
veillera les effets et I’'on sera toujours prét a y renon-
cer pour peu que les avantages ne soient pas évidents.

i.ortiosc. — M Bouvier distingue trois sortes de lor-
doses spontanées, suivant que cette courbure en avant
affecte les différentes régions du rachis. La lordose
cervicale est rare chez les adultes, il en est de méme
de la lordose dorsale, dont quelques-uns nient méme
I’existence. Quand a la lordose |&mbaire ou plutét lombo-
sacrée, elle existe plus souvent, et se confond par des
nuances insensibles avec les variétés de cambrure que
présente larégion lombaire, il en résulte que la lordose
n’est évidente que dans son degré le plus avancé.

Les causes les plus fréquentes de la lordose lombaire
LE BLOND. 27
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sont accidentelles. On rencontre cette difformité chez
les personnes qui par leur profession sont obligées de
se tenir trés-cambrées. Certains élals pathologiques
comme l’ascite, les tumeurs ovariques peuvent déter-
miner aussi une courbure antérieure du rachis.Dans ces
circonstances il se produit une flexion temporaire qui
amene le raccourcissement des ligaments jaunes, affaisse
les arcs vertébraux et devient bientdt permanente.

Il est plus facile de prévenir la lordose lombaire
que de la guérir. La nature de cette déformation
indique d’elle-méme les causes qu’on doit éviter
pour empécher qu’elle ne se développe. Lorsqu’on ne
peut éloigner complétement ces causes, on atténue ou
on neutralise leur influence. Ainsi, pendant la gros-
sesse, une lordose commencante sera arrétée dans sa
marche, si la femme reste peu debout, se repose sou-
vent couchée ou assise, le dos soutenu, les cuisses
relevées, a demi fléchies pour ramener le haut du
bassin en arriére et effacer la cambrure lombaire.

Les exercices du corps convenablement dirigés sont
un excellent moyen de remédier ala lordose, tant qu’elle
consiste en une simple attitude habituelle plutét qu’en
un véritable vice de conformation. Andry (1) a déja
établi les principes qui doivent guider dans I’emploi
de ces exercices. « Si la taille fait un creux, dit-il,
en sorte que I’épine soit tournée en dedans, ce qui
est contraire de la bosse du dos, faites souvent cour-
ber I’enfant, la situation qu’il sera obligé de prendre

(1) Andry, I'Orthopédie ou I’Art de prévenir et de corriger
dans les enfants la difformité du corps. Paris, 1741.
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contraindra a la longue I’endroit creux de son épine
a revenir en devant. » Le méme auteur fait observer
qu’il faut placer des poids non sur le ventre, mais sur
le dos de I’enfant, qui dans ces circonstances ne man-
quera pas de reculer le ventre et cessera de se pencher
en arrieére.

Les procédés de la gymnastique suédoise ont ici la
méme valeur que contre la cyphose (Bouvier et Bou-
land). Ils ont pour effet de fléchir le tronc et d’effacer
I’inclinaison du bassin. Nous en citerons quelques-uns
qui répondent a cette double indication :

1° Placer le corps dans une position horizontale et re-
dresser le tronc sans secousse et sans bouger lesjambes ;

2° Pencher la partie supérieure du corps en avant,
les bras tendus, et s'efforcer de toucher le sol avec les
mains a l'aide de petits efforts;

3° Se tenir debout, les bras tendus en avant horizon-
talement, et lever chaque pied a la hauteur de la main;

4° Se coucher sur le dos, les cuisses et les jambes
pendantes, et résister a un aide qui reléve les membres
inférieurs1’un aprés I’autre jusqu’a angle droit et au dela.

L’orthopédie proprement dite sera associée avec
avantage aux exercices, quand ceux-ci sont insuffisants;
elle devra méme étre employée seule lorsqu’ils seront
a peu pres inapplicables, comme chez les femmes ré-
cemment accouchées.

scoliose. — On réunit sous le nom de scoliose toutes
les courbures latérales du rachis, que leur convexité
soit tournée a droite ou a gauche. M. Bouvier distingue
la simple flexion de la scoliose proprement dite ou
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scoliose par déformation. La premiere n’étant qu’une
fausse seoliose, c’est-a-dire une attitude semblable a
celles qui se produisent dans les mouvements ordi-
naires dn tronc, ne tend pas d’une maniére absolue
a devenir une scoliose vraie, quoiqu’elle favorise le
développement de la courbure par déformation.

La scoliose vraie apparait aux trois époques princi-
pales de la vie : 1° la premiére enfance d’un an a
quatre ou cing ans; 2° la tin de la seconde enfance, et
le commencement de |’adolescence, de huit & douze ou
treize ans; 3° la vieillesse a partir de cinquante ans.

La scoliose de la premiére enfance est généralement
produite par le rachitisme; toutefois, elle est moins
commune que ne pourrait le faire supposer la fréquence
de cette affection. Dans la seconde période apparaissent
le plus grand nombre de scolioses, tandis que dans la
vieillesse il est rare de les voirdébuter. Le plus souvent,
a cette derniere époque de la vie, des déformations
jusqu’alors stationnaires, font des progrés rapides.

La scoliose spontanée de la premiére enfance frappe
de préférence les filles que ies garcons. Nul doute,
d’autre part, que les enfants vigoureux des deux sexes
n’en soient exempts. Les enfants délicats ou débiles,
chétifs, pales, a'chairs molles, a tempérament lym-
phatique ou nerveux exagéré, et dont le systéme san-
guin est peu développé et peu actif, sont ceux qui
offrent la plus grande prédisposition. Quand la scoliose
de la premiére enfance est engendrée par le rachi-
tisme, elle affecte également les deux sexes. Il n’en est
plus de méme lorsque cette affection est spontanée et
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se montre vers la fin de la seconde enfance : les filles
en sont atteintes dans une proportion pins considé-
rable. La scoliose senile est également plus fréquente
chez les femmes que chez les hommes.

Parmi les causes qui produisent la scoliose, en de-
hors du rachitisme et de l'ostéomalacie, il faut citer
certaines maladies qui affaiblissent I’organisme. Les
affections cérébrales, les convulsions d’enfance, outre
ce mode d’action, en présentent un autre qui se lie aux
lésions musculaires qu’elles peuvent produire. Toute-
fois, ce dernier fait est relativement rare. MM Bouvier
et Bouland ajoutent a toutes ces causes, des causes
qu’ils désignent sous le nom général de causes méca-
niques : ce'sont les Iésions musculaires, les brides cica-
tricielles ou autres, les Iésions traumatiques du rachis,
les tumeurs situées dans le voisinage des vertébres, les
inclinaisons statiques du rachis, certaines affections
douloureuses, et les attitudes vicieuses habituelles.

La scoliose est a peine considérée comme une ma-
ladie, on n’y voit qu’une difformité, et cependant c’est
un état grave qui pese sur toute I’existence, qui entrave
I’exercice des principales fonctions; aussi doit-on con-
naitre quels sont les moyens dont la médecine dis-
pose pour la faire disparaitre. Ces moyeus sont les uns
préservatifs, les autres curatifs.

Parmi les moyens préservatifs, I’hygiene de la co-
lonne vertébrale, si importante chez les enfants, est en
premiere ligne. Cette hygiene consiste a éloigner les
causes de déviation spinale et a placer le rachis dans
des conditions favorables a son développement en
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ligne droite; elle est surtout nécessaire s’il existe une
prédisposition a la scoliose. Dans le cas d’hérédité
présumée, d’ancienne disposition rachitique de fai-
blesse de constitution, de croissance disproportionnée
a I’état des forces, etc., la gymnastique forme la hase
de cette hygiéne.

Le traitement curatif de la scoliose doit répondre a
une double indication : 1° ramener les vertébres a une
situation qui se rapproche le plus possible de leur po-
sition normale; 2° faire en sorte qu’ elles conservent
cette situation sans secours étranger, par le seul effet
de la constitution du rachis et de I’action des muscles
qui le supportent, I'our y parvenir, I’orthopédie rachi-
dienne dispose de quatre moyens : 1° les positions du
corps; 2° les bandages, machines, etc.; 3° la gymnas-
tique, 4° les modificateurs généraux. Nous ne parlerons
(pie des positions et des procédés gymnastiques.

A une certaine époque, le décubitus a été employé
comme unique moyen de traitement de la scoliose. Des
travaux dus principalement a M. bouvier ont montré
I'utilité et les inconvénients de cette méthode. Si le
décubitus sur un plan arréte le développement de la
maladie pendant un certain temps, il affaiblit I’orga-
nisme, et il enléve aux muscles toute leur vigueur. 11
faut donc combiner cette position avec des mouve-
ments actifs au moyen desquels les muscles recevant un
afflux plus considérable de sang acquierent une plus
grande force. C'est alors qu’intervient la gymnastique.

Beaucoup d’exercices sont sans utilité ou méme nui-
sibles dans la scoliose, tels sont les sauts,la course, les



CAUSES ET TRAITEMENT DES DIFFORMITES. 175

exercices des haltéres, mils, barres a sphéres, et tous
ceux qui exigent au trapéze ou aux barres de suspen-
sion de grandes inflexions du tronc en avant ou de
coté. Au contraire les deux classes suivantes d’exer-
cices fournissent de bons moyens pour lutter contre les
courbures latérales de I’épine ; ce sont : 1° les exercices
avec sustentation artificielle du tronc; 2° les exercices
qui se pratiquent dans la station naturelle du tronc.

La premiére classe comprend les exercices de sus-
pension pratiqués au moyeu des appareils suivants :
barre horizontale fixe de suspension, qui "constitue le
reck allemand quand elle est supportée par deux mon-
tants isolés de toutes parts. Le baton horizontal mobile,
ou trapeze, les échelles inclinées ordinaires, I’échelle
dite orthopédique, formée au milieu de sa largeur d’une
longue planche paralléle aux montants qui coupe les
échelons en deux : I’échelle horizontale, les perches
doubles, horizontales, inclinées, ou verticales, les ba-
lancoires ou bascules brachiales, les cordes lisses, a
nceuds ou a consoles, les échelles de corde.

Dans la plupart des exercices pratiquées a l’aide de
ces instruments, les mains élevées plus haut que la téte
portent seules tout le poids du corps et le meuvent en
hauteur, en longueur, en avant, en arriére, et d’un
coté a l'autre, ou le font tourner sur lui-méme en re-
produisant dans cette locomotion spéciale presque tous
les modes de déplacement produits ordinairement par
I’'action des membres inférieurs. Dans quelques exer-
cices, comme aux barres paralléles, les membres supé-
rieurs abaissés deviennent des colonnes de sustentation,
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en partie comparables a celles que représentent les
membres inférieurs. Dans tous les cas, les membres
inférieurs restent pendants et ne contribuent pas a sup-
porter le corps; il est méme bon qu’ils exécutent peu
de mouvements a part ceux que peut nécessiter I’élan
a donner au corps; la contraction de leurs muscles doit
étre employée a tenir ces membres droits et rappro-
chés pendant I’action des membres supérieurs.

La gymnastique de suspension ne peut constituer a
elle seule une méthode de traitement. 11 faut yjoindre
des exercices qui se pratiquent dans la position hori-
zontale et dans la position naturelle du corps. Parmi
ces exercices, la natation ligure au premier rang.

Les exercices dans la station naturelle du tronc ont
pour but d’employer I’action directe des muscles sur
le rachis pour en réduire les déformations; les seuls
muscles qui puissent redresser t’épine latéralement
sont ceux qui la fléchissent normalement & droite ou a
gauche. En effet les bandes musculaires qui bordent le
coté convexe d’une courbure sont aptes eu se rac-
courcissant a redresser cet arc, si le coté de la conca-
vité peut céder a la distension a laquelle il est soumis.
Si donc dans les exercices de cette classe, on doit
s’attacher a faire agir les muscles de la convexité des
courbures, ce n’est pas, pour remédier a une inégalité
imaginaire des fléchisseurs latéraux du rachis, c’est
parce qu’on ne redresse pas un arc en contractant sa
corde, et parce qu’il faut pour cela une puissance qui
agisse en sens opposé. Les muscles de la convexité sont
ici les agents mécaniques, fournis par I’organisme lui-
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méme, et mis en jeu par le médecin pour obtenir un
effet mécanique, un mouvement des vertebres qui les
rameéne & une meilleure position. La solution du pro-
bléme ainsi posé n’est pas facile, car il faut que les
muscles employés au redressement surmontent non-
seulement la résistance de leurs antagonistes, si ceux-
Ci viennent & se contracter en méme temps qu’eux,
mais aussi la résistance des ligaments de la concavité
de la courbure, et celle des vertebres elles-mémes,
pressées les unes contre les aulres du c6té de la con-
vexité; il faut encore que ces muscles étendus a plu-
sieurs régions du rachis n’agissent que le long de I’arc
que I'on veut redresser, qu’ils ne puissent inlléchir les
vertebres voisines et produire des courbures inverses
ou augmenter celles qui existent. Les exercices de la
gymnastique suédoise trouvent ici leur indication; on
leur associe fréquemment des manipulations préalables.

CHAPITRE V

CONTRE-INDICATIONS GENERALES
DES EXERCICES DU CORPS

L’exercice musculaire ne présente pas toujours la
méme utilité, et il est certains cas ou le repos, c’est-a-
dire la suspension plus ou moins prolongée de I’exer-
cice, devient nécessaire. D’'une maniére générale, on
peut dire que le repos, qui diminue I’énergie de toutes

27.
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fonctions sans en excepter la nutrition, se trouve indi-
qué toutes les fois qu’il y a épuisement de I’économie,
irritation locale d’un organe, lésion organique avan-
cée, etc. Dans de telles circonstances, le repos en
permettant au systeme de réparer ses pertes devient
un véritable moyen tonique et sédatif.

Les exercices du corps sont nuisibles dans les fiévres
aigués. Dans certaines fiévres intermittentes, il n’en
est plus ainsi. L’exercice du cheval, au moment ou
I'acces d’une fievre s’annonce, a servi a le prévenir. Il
se pourrait méme que répété, cet exercice fasse dispa-
raitre la maladie. IThazes prétend que I’action physique
rend moins accessible aux causes contagieuses et in-
tectieuses, et assure avoir observé, en temps de peste,
que les chasseurs avaient été exempts de la contagion.

Le repos est prescrit dans les inflammations aigués
ou chroniques de I'appareil sanguin. Dans la péricar-
dite, I’endocardite, I’artérite, I’'immobilité concourt a
prévenir ou a diminuer les accidents et a prolonger les
jours du malade ; dans la phlébite, au contraire I’exer-
cice rend parfois des services, mais le fait est rare.

Les inflammations du systeme nerveux, telles que la
congestion cérébrale, la myélite, le ramollissement des
centres nerveux, etc., réclament la privation de mou-
vement. Dans le mal de Doit, ou il ya Iésion du systéme
osseux, le repos est indispensable pour arréter les
progrés de la maladie et obtenir la guérison. L’irri-
tation de la conjonctive commande I'immobilité de
I’eil. De méme la laryngite, la bronchite, la pneu-
monie et la pleurésie, ne comportent pas I’'emploi des
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exercices de la'voix qui rendent plus forte I’activité de
la respiration. Le sentiment de faiblesse que le malade
éprouve dans les inflammations du tube digestif est
I’indice qu’il ne doit pas se mouvoir. Rien ne doit non
plus mettre en action l’organe affecté, voila pourquoi
il faut éviter d’augmenter par des aliments les mou-
vements péristaltiques du tube digestif, et méme, s’il
y a gastrite, de provoquer le vomissement en donnant
trop de boisson.

Le repos doit étre exigé pendant lablennorrhagie; si
on néglige cette prescription, il en résulte des accidents
trés-douloureux, la blennorrhagie tombe dans les
bourses et produit une orchite. Cest ce que I’on ob-
serve si fréquemment sur les jeunes gens qui dan-
sent, montent a cheval, ou font des armes.

Il est des femmes qui ne sont meres qu’a la condi-
tion de passer leur grossesse sur un lit ou sur un ca-
nape, et chez lesquelles les exercices du corps déter-
minent I'avortement. Dés que l’avortement s’annonce
par une perte ou des coliques violentes, si la femme
se décide immédiatement a rester immobile, I’accident
peut étre prévenu. Aprés un accouchementou un avor-
tement, un calme d’assez longue durée doit étre con-
seillé. Le prolapsus de I’utérus est généralement la
conséquence du mouvement dans de pareilles condi-
tions. Dans les pertes utérines, le.repos est un véritable
moyen curateur. On cite a ce sujet I’observation d’une
femme qui avait eu, depuis le commencement d’une
grossesse, un écoulement sanguin qu’elle avait négligé
jusqu’au huitiéme mois; on lui conseilla un repos
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absolu pendant quelque temps. La perle était sur le
point de cesser, lorsque la malade voulut reprendre ses
anciennes occupations, la perte recommenga avec tant
de force qu’on ne put I’arréter et que la femme mourut
en peu de temps.

Les exercices doivent étre suspendus dans les hémor-
rhagies, telles que I’némoptysie, I’'hnématurie, la métror-
rhagie, I’hémorrhagie cérébrale, elc. Toutefois lorsque
I’hémorrhagie cérébrale est suivie d’une paralysie
incompleéte, les exercices actifs, et principalement les
exercices passifs (voyez Faradisation et courants con-
tinus) produiront de bons effets.

Dans les maladies chirurgicales provenant de plaies,
de déchirures, d’écrasement, de fractures, de rupture
ou d’ulcération, le repos est une des conditions de la
guérison. On a vu des membres devenir difformes apres
une fracture, a la suite d’exercices intempestifs, qui
n’avaient pas permis au cal de prendre une consistance
suffisante. Sabatier a prouvé par nombre d’observations
que le repos était obligatoire avant la réduction des
luxations, surtout lorsque celles-ci sont compliquées
de plaies.

Enfin, dans les déplacements utérins, dans les her-
nies, le repos est la premiére condition de la guérison.

FIN
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