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INTRODUCTION

Lorsque la loi sur 1’instruction primaire, 
gratuite et obligatoire parut i YOfficiel, je fus 
comme malgre moi attire vers cette question 
que je considere comme etant de la plus 
haute importance pour la vie d’un peuple.

Cette loi prescrivait dans son programme 
la pratique de la gymnastiąue.

Des longtemps, j’avais du m’occuper de 
cette etude.

J’avais fonde differents etablissements de 
gymnastique, a Paris, a Nice, a Vichy, a 
Royat, etc.

La methode d’exercices que je faisais suivre 
etait principalement medicale, je l’avais creee 
toute entiere; aussi paraissait-elle etrangere 
dans son execution et par sa formę a la 
gymnastique qu’on rencontre partout dans 
les etablissements publics ad hoc, chez les 
pompiers et dans 1’armee.

M’occupant avec le plus grand soin du trai- 
tement des maladies desesperees, dites chro- 
niques ou incurables, qui ne peuvent trouver 
de remission que dans le mouvement dis- 
tribue a doses etudiees qu’une longue pra- 
tique enseigne. je recevais beaucoup de me- 
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decins. Comme dans chacun de ces eta- 
blissements on m’amenait de nombreux 
enfants, j’avais du, a cóte de la gymnastique 
sobre, appliąuee exclusivement aux traite- 
ments des maladies, former un ensemble de 
mouvements varies qui, sans sortir des regies 
de 1’hygiene, repondissent aux exigences 
d’une bonne seance d’exercices a 1’usage des 
enfants, comportant tous les elements d’une 
vraie cuiture corporelle meles a des exercices 
recreatifs qui provoquent la gaite et 1’entrain. 
Cette gymnastique secondaire composóe et 
corrigee au jour le jour a beaucoup plu, elle 
a reussi et m’a valu partout d’encoura- 
geantes approbations et donnę de fructueux 
resultats.

Or, parmi les medecins qui suivaient mes 
travaux et m’envoyaient leurs malades, la 
plupart avaient des enfants qui, eux aussi, 
venaient suivre mes cours d’exercices. Ces 
enfants frequentaient les ecoles libres dans 
lesquelles il etait rare de rencontrer une gym- 
nastique pratiquable et encore moins l’insti- 
tution d’un modę d’exercice regulier suivi, 
avec le soin que reclame le jeune etre qui 
croit et qui est destine a devenir un homme.

Les peres temoins des progres de leurs 
enfants et du plaisir que leur procurait la 
gymnastique telle qu’ils la pratiquaient dans 
mes cours, ne cessaient de m’inviter a faire 
tous mes efforts pour introduire ce systeme 
dans les colleges, afin que leurs enfants pus- 
sent en benśficier.

Je cedai plusieurs fois a ces sollicitations 
et fis differentes tentatives demeurees sans 
resultats profitables et qui m’ont plutót attarde 
dans la marche active et pleine d’initiative 
que je suivais. La premiere demarche que je 
tentai a cet egard. me fut suggeree par le 
docteur Barthe, aux enfants duqueł je don- 
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nais des soins, Suy sa recommandation je fus 
admis a exposer mon systeme d’exercices 
chez les pompiers de la rue Culture-Saint- 
Catherine.

Le colonel etait M. de la Condamine, qui 
me fitun accueilpeu encourageant. J’eus beau 
reclamer l’intervention du major pour etre 
entendu, M. de la Condamine., pour toute 
reponse, fit prendre a quelques hommes des 
perches au moyen desquelles ils franchirent 
devant moi un mur qui depassait deuxmetres 
de hauteur. Je trouvai la demonstration elo- 
quente: en effet, pour ces soldats speciaux, 
il est de toute necessite d’atteindre les der- 
nieres limites de la force et de 1’audace, car 
ils auront demain et peut-etre ce soir, besoin 
d’abattre un chevron avec la hache en se sou- 
tenant d’un seul bras dans 1’espace.

Quelques annóes plus tard, pousse par plu- 
sieurs medecins, je me laissai encore entrai- 
ner a presenter de nouveau ma gymnastique, 
non pas seulement comme medicale ou d’e- 
cole, mais bien comme un systeme generał 
d’exercices perfectionne et puissant.

J’avais donnę des soins a M. Dumaine, 
directeur de la grandę librairie militaire: il 
etait tres lie avec le commandant d’Argy, 
directeur de 1’ecole normale de gymnastique 
de Joinville-le-Pont, et me presenta a lui. La 
premiere caisse d’opposant a peine ouverte, 
le commandant s’ecria: mais qu’est-ce que 
vous voulez que nous fassions de cesjou- 
joux?... Ce sont des allumettes pour nos 
hommes.

Je reclamai l’assistance du major et priai 
le commandant de faire venir les deux soldats 
les plus vigoureux et les mieux muscles. Je 
leur fis prendre a chacun un opposant et leur 
commandai un exercice. Celui que je choisis 
de preference mettait principalement en jeu 
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ies muscles pectoraux, une forte portion du 
deltoide, le coraco-brachial, le sus-epineux 
et les flechisseurs des bras.

Dans ce travail, les executants, le dos tourne 
i du cóte ou se troure fixe 1’instrument, les 

bras tombant naturellement le long du corps, 
marchent devant eux a petits pas jusqu’a ce 
qu!ils-eprouvent un commencement de resis- 
tance produite par 1’opposant; arrives au 
point qui convient, chacun d’eux porte 1’une 
des deux jambes un grand pas en avant (en 
prime fort), eleve ensuite les deux bras 
deveioppes, tendus, a. la hauteur des epaules, 
en croix, perpendiculaires au corps et paral- 
lóles au sol; dans cette attitude, il flechit 
le genou de la jambe avancee jusqu’a ce que 
l’axe yertebral maintenu dans la verticale 
tombe d’aplomb contrę la face posterieure du 
talon de la jambe avancće.

Cet exercice reclame une certaine vigueur. 
Les muscles, ou portions de muscles, surles- 
quels il agit ont besoin d’y etre prepares pour 
leur faireacquerir tout leur developpementafin 
que le sujet puisse l’executer avec aisance.

Si Fon emploie pour ce travail, un appareil 
moyen ad koc, un n° 10, par exemple, cet exer- 
cice n’a rien d’exagere pour un individu cul- 
tive. Les deux executants pourtant bien 
trempes, mais dont cette partie des muscles 
a faire agir manquait de pratique, durent 
faire tous leurs efforts pour amener au terme 
voulu la partie inferieure du tronc, vis-a-vis le 
talon, ils resterent en deęa, et pourtant bien 
que je ne sois rien moins que muscle, je puis 
executercet exercice couramment, sans eifort.

Le commandant, homme grand, de cette 
taille proportionnee qui semble indiquer une 
yariete superieure de 1’espece, extra-vigou- 
reux, a epaules larges, a face carree, a pom
nie ttes osseuses proeminentes, representait le 
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type de la force i son plus haut degrć. II 
voulut & son tour essnyer cet instrument 
dont il avait fait si peu de cas. Comme ses 
deux hommes il ne put franchement atteindre 
la limite assignee. Les bras ouverts, la poi- 
trine saillante, la jimbe bien campee, la tóte 
haute, ainsi dispose, on eut cru qu’il allaitbri- 
ser comme verre 1’opposant; quand la flexion 
de la jambe eut parcouru lestrois quartsde la 
course dans le mouvement en avant, la caro- 
tide se gonfla, la face se convulsa sousl’effort; 
M. d’Argy, se rendant al’evidence convint que 
l’opposant etaitun instrument d’unordre supe- 
rieur destine aapporter de grandes ameliora- 
tions dans la pratique de la gymnastique.

11 m’engagea beaucoup a voir le generał 
Repont, qui a cette epoque, etait, je crois 
commandant de 1’armee de Paris.

Malgre le succes obtenu et malgre 1’accueil 
empresse qui me fut fait, je demeurai con- 
vaincu que pources hommes jeunes et pleins 
d’elan pour lesquels l’exercice estlesupreme 
moyen de l’attaque et de la defense, il faut 
employer des procedes qui les exaltent; ils 
appartiennent a 1’armee, et le sentiment qui 
domine dans 1’armee est essentiellement 
agressif; ils ne peuvent refeter astreints au 
regime severe d’un instrument qui mesure 
constamment la tache a executer, comme le 
font les danseurs de profession soumis aux 
pratiques absolument indispensables qui les 
rendront aptes A remplir leur emploi avec 
distinction.

Ces tentatives toujours onereuses pouvaient 
apporter avec elles un sentiment de lassi- 
tude, un decouragement; 1’etude au contraire, 
et le travail quotidien auquel je me livrais et 
qui me donnaient presque toujours des re
sultats heureux, en augmentant maconfiance, 
augmentaient aussi ma foi, et ne laissaient de 
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place dans mon esprit a aucun temps d’arret. 
hi a aucune amertume. Aussi fermai-je mes 
oreilles pour longtemps aux importunites 
bienveillantes des familles. Neanmoins, vers 
la lin du second empire, je cedai encore une 
fois a de pressantes sollicitations qui me 
furent faites, ce futla derniere.

Comme je l’ai dit, j’avais un etablissement 
a Vichy. M. le docteur Durand de Lunel, me- 
decin en chef de l’hópital militaire de cette 
station thermale, demeurait pres de chezmoi; 
il avait deux garęons qui suivaient regulie- 
rement mes leęons de gymnastiąue et il 
assistait presque tous les jóurs aux seances. 
C’etait dans le moment ou M. Duruy, alors 
ministre de 1’instruction publique presentait 
une loi aux Chambres pour obtenir d’elles la 
gratuite facultative de 1’instruction primaire.

Le docteur Durand de Lunel m’exprimait 
souvent sa satisfaction sur la combinaison 
des exercices produits par 1’opposant et les 
echelles jumelles, ses succedanes; il le regar- 
dait comme reunissant toutes les ressourees 
physiologiques auxquelles on peut avoir 
recours pour le developpement du corps. 11 
approuvait hautement leur groupement et 
leur modę de distribution, qui fait travadler 
considerablement les enfants sans les fati- 
guer, les met en gaite, developpe chez eux 
l’expansion et les rend heureux, sans nuire 
aucunement par un exces de depenses a leurs 
etudes habituelles. II ajoutait a ces reflexions 
que nulle part, dans aucun college on n’avait 
rien qui put lui eire compare, meme de loin, 
et que ce serait un yeritable et grand seryice 
a rendre aux familles et aussi aux colleges 
eux-memes que d’y faire admettre cette me- 
thode.

Le docteur Durand de Lunel desirait forte- 
ment que ses enfants pussent suivre pendant 
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le cours de leurs etudes une education cor- 
porelie semblable. II etait tenu au courant de 
la portee de la loi presentee par M. Duruy, une 
quantite considerable de nouvelles ecoles, 
me disait-il, allaient etre crćees, les eleves y 
seraient tres nombreux. Depuis longtemps, 
sous tous les regimes, on cherchait des 
moyens praticpies pour introduire la gym- 
nastique dans les etablissements d’instruc- 
tion, on n’avait rien trouve qui valut qu’on s’y 
arretat. 11 me faisait valoir que cette circons- 
tance qui se presentait, de grandes reunions 
d’enfants, etait des plus heureuses pour faire 
accepteravec empressement un projet de sys- 
teme eprouve, dontl’application n’apportait au- 
cun embarras, dont toutesles conditions etaient 
resolues et dont la darte ne laissait aucun 
doute dans les esprits. II ajoutait a ces consi- 
derations si flatteuses pour moi, que le minis
tre, personnellement, tenait la gymnastique 
dans une haute estime, que ses enfants la prati- 
quaient avec enthousiasme, que 1’occasion etait 
unique et que la position a prendre n’avait 
a craindre l’apparition d’aucun concurrent 
serieux. II me proposa de me donner une 
lettre de recommandation pour le docteur 
Anguard, qui avait beaucoup de relations 
dans le ministere de 1’instruction publique, et 
pourrait facilement me procurer une audience 
du ministre, qui ne m’obligerait pas a faire 
antichambre, a perdre beaucoup de temps.

Je vis le docteur Anguard, les portes du 
ministere me furent ouvertes, je fus reęu par 
M. Anatole Duruy, fils et secretaire du mi
nistre, qui me tit un accueil gracieux et 
empresse; mis ainsi a l’aise, je lui exposai 
brievement les grandes lignes sur lesquedes 
reposait le projet que je venais presenter, il 
en saisit immediatement la portee, alla tout de 
suitę chercher le ministre qu’il rencontra sor- 
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tant de son cabinet et se rendant a un conseil 
des ministres, son fils lui transmit les expli- 
cations que je venais de lui donner, il m’in- 
diqua un rendez-vous pour le surlendemain. 
Un accident survint: au moment ou je me 
presentai pres du ministre, on lui ramenait 
son plus jeune fils du Iycee Saint-Louis, 
menaęe d’un abces d 1’ceil; mon rendez-vous 
fut remis; au jour et a 1’heure convenue, 
comme si une fatalite s’attachait a moi, un 
empechement nouveau se presenta, quatre 
chirurgiens etaient reunis pres du jeune 
malade pour operer l’abces qui s’etaitdeclare, 
on concoit que le ministre, anxieux de 1’etat 
de son fils, ne pouvait guere preter son atten- 
tion au developpement d’un projet. Nean- 
moins, avec beaucoup de bonte, il me pria de 
l’excuser, et chargea son fils aine d’ecrire une 
lettre instante a M. Julien, directeur du col
lege de Vanves, afin qu:il voulut bien ecouter 
avec la plus grandę attention en dehors de 
toute influence, le projet que je lui soumet- 
trais.

J’eus avec M. Julien, trois entretiens dont 
il se montra satisfait. Apres chacun d’eux; 
M. Julien m’accompagna jusqu’a la porte exte- 
rieuredu college, et je fustres sensible a cette 
marque d’attention car, en dehors de 1’homme 
auquel elle s’adressait directement, elle 
attestait que les matieres que nous avions 
traitees etaient prises en bonne consideration. 
J’avais bien augure, M. Julien fit au mi
nistre un rapport plein d’eloges sur les avan- 
tages du systeme d’exercices que je venais 
proposer, dont les emants et le pays tireraient 
cle grands avantages.

A la presentation de ce rapport, M. Anatole 
Duruy me dit avec vivacite, mais qu’avez-vous 
donc fait a cet homme prudent pour qu’il 
parle de votre travail en ces termes? Je re- 
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pondis, j’ai presente votrelettre etnous avons 
cause. Eh bien, nie dit—il, causons.

Apres vingt minutes d’entretien, conraincu 
de la valeur serieuse de mon systeme, il 
m’engageaa aller voir M. Alphand desa part 
pour avoir son avis sur sa misę a execution 
pour lequel je demandais un emplacement 
aux ChampsElysees; il s’agissait d’une ecole 
normale a etablir. M. Alphand, m’ecouta atten- 
tivement et me dit avec beaucoup d’obli- 
geance, qu’il pensait que la chose se pouvait 
faire, que les exigences de la Ville de Paris 
seraient considerables, qu’au lieu de s’adres- 
ser a elle il vaudrait mieuxpasser par dessus 
la tete du prefet, que les choses iraient plus 
vite presentees directement a 1’empereur, par 
le ministre.

Jemerendistoutaussitótaupres de M. Ana- 
tole Duruy, pour lui transmettre l’avis de 
M. Alphand; apres un instant de reflexion, il 
me dit qu’il partageait cette opinion, qu’il fal- 
lait que je fisse un memoire sur cette ques- 
tion, memoire que je lui adresserais, qu’il le 
ferait examiner sans retard, et qu’il esperait 
qu’il recevrait un accueil favorable.

J’ecrivis le memoire a Vichy. Quelques 
jours apres son envoi, je reęus une invitation 
ministerielle, de me presenter pour l’expli- 
quer.

Au jour et a l’heure qui nfetaient indiques, 
j’etais au ministere. Ce jour meme etquelques 
instants avant, la loi sur la gratuite de l’ensei- 
gnement, a laquelle le ministre attachait le 
plus haut prix venait d’etre repoussee par la 
chambre des deputes. M. Duruy ne put m’en- 
tendre, je dus retourner a Vichy sans le 
voir. Mes cheres esperances se trouvant 
ainsi enterrees, je rentrai sous ma tente, sur 
mon propre terrain, regrettant les efforts 
auxquels je m’etais livre en dehors de lui. Je 
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ii’ai pas le temperament du solliciteur, n ayant 
personne pour mappuyer qui soit d’une 
notoriete assez elevee et d’un temperament 
assez tenace pour prendre en main les inte- 
rets de mon systeme et le faire triompher 
des obstacles, je bornai mes procedes de vul- 
garisation ń l’envoi de temps en temps a 
MM. les medecins, de quelques fascicules sur 
la matiere. Desesperant de pouvoir atteindre 
le but que j’avais entrevu, je demeurai 
comme assoupi, d’ailleurs, beaucoup d’annees 
s’etaient ecoulees, et je n’avais plus au meme 
degre l’activite si necessaire qui convient 
pour faire valoir une oeuvre et la pousser.

Si malgre les promesses que je m’etais 
faites de renoneer a de nouvelles; tentatives 
pour faire adopter mon systeme de gymnas- 
tique par 1’Etat, je me suis de nouveau occupe 
de cette question, c’est que la situation est 
toute diflerente; je n’ai pas cede aux sugges- 
tions, j’ai suivi ma propre impulsion, entraine 
par la force des choses: une ere nouvelle 
s’etait oucerte, l’avenement de la Republique 
avait amene avec elle un regimedemocratique, 
desireux d’ameliorer le sort des masses popu- 
laires, il marchait vite et hardiment.

Les choses de 1’instruction primaire, font 
partie des attributions de la Ville de Paris et 
relevent du Conseil inunicipai, iequei avec un 
soin ialoux surveilie la bonne execution de 
tout ce qui concerne ses ecoles, ii aspire A 
voir tous ces enfants vigoureux et bien por- 
tants autant qu’instruits, il vient en aide a la 
direction de 1’instruction primaire et la se- 
conde dans ses projets d’mitiative. Cet etat 
d’esprit m’apparut comme une immense ga- 
rantie pour la realisation de mes esperances.

Une loi considerable venait d’etre promul- 
guee, celle de 1’instruction gratuite et obliga- 
toire. Elle comprenait la gymnastique dans 
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son programme et la rendait par la egale- 
ment obligatoire. La presse etrangere nous 
montrait les poings, nous devions nous hater 
et tout faire pour etre en mesure de nous 
defendre, on commenęait a armerles aines de 
ces enfants, messieurs les conseillers etaient 
presses de faire jouirau plus tót les eleves de 
leurs ecoles du grand bienfait d’une educa- 
tion corporelle, ils avaient indśpendamment 
des ennemis du dehors, a combattre l’envahis- 
sement d’une degenerescence depuis long- 
temps signalee.

Rendre la sante et la vigueur a une popu- 
lation etiolee c’etait la transformer, n’etait-ce 
pas mon reve! Nos legislateurs n’avaient pu 
mesurer la portee des engagements qu’ils 
contractaient, ils n’avaient aucune methode 
taillee sur d’aussi grandes proportions, le 
personnel enseignant manquait. On a marche 
de l’avant les yeux fermes, cedant a la neces- 
site qui s’imposait. Quant aux moyens pour 
operer ces transformations, les trouverait-on ? 
La-dessus, ils demeuraient nai'vement con- 
fiants,convaincusqu’ilsurgiraitdeschercheurs 
qui sauraient remplir cette lacune. Si je me 
suis troure l’un d’eux et le premier, c’est que 
j’avais etc eprouve. Tout ce <]ui devait com- 
porter un tel projet immediatement execu- 
toire, je lavais manie pendant de longues 
annóes notamment dans le travail c|ue 
j’avais fait pour le ministere de finstruction 
publique en prevision de 1'enseignement 
primaire obligatoire, et depuis, je ne m’en 
etaisjamaiscompletementdesinteressó, j’avais 
trop creuse ces idees pour qu’elles me fus- 
sent dexrenues indifferentes. J’en avais per- 
fectionne les rouages a loisir en les variant et 
en les etendant, de telle sorte qu’ils se sont 
pour ainsi dire trouves prets pour une adap- 
tation nouvelle.
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Je n’ai eu qu’a les sortir de leur reduit, 
tout m’y conviait. Ces choses n’etaient plus 
en projet, elles etaient executoires, ellesrece- 
vaient meme deja un commencement de misę 
en oeuvre etabli precipitamment, a grands 
frais, avec les moyens qui avaient cours, 
mais qui ne repondaient pas a cette situation 
nouvelle. Une consideration eut pu m’empe- 
cher de rentrer dans la lutte, c’est 1’indine- 
rence inherente a notre temperamment, a 
notre caractere : a differentes epoques, l’es- 
prit de nos gouvernants s’est reveille devant 
la decroissance en France de la multipli- 
cation des individus, de 1’amoindrissement 
de la taille et des proportions qui marquaient 
un degre d’inferiorite. Des decisions ministe- 
rielles furent prises, des ordres furent donnes 
dans tous les lycees de faire pratiquer la gym- 
nastique afin de reagir contrę cet appauvris- 
sement. Malgre la repetition de ces ordres, la 
gymnastique est restee voisine de 1’abandon, 
deconsideree, et releguee d l’arriere-plan, 
comme une chose qu’on ne demande qu'a 
oublier.

Dans cette Ifourmillere qu’on appelle Paris, 
on n’a d’estime a tous les etages de la societe 
que pour les choses de 1’esprit, les qualites 
physiques sont des attributs sans consistance 
et de peu de valeur, il a fallu que des signes 
certains, manifestes, d’appauvrissement de la 
race apparaissent, qu’une immense detresse 
virile nous envahisse, pour qu’on rencontrat 
dans la presse des avertissements, et que 
quelques medecins genereux, laborieuxetins- 
truits, fissent voir les dangers de pareilles 
tendances, pour obtenir enfin de serieuses 
modifications dans des habitudes dont on no 
voudrait pas sortir.

Pour avoir decide que la gymnastique 
serait pratiquee, on n’a pas efface des esprits 
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la caracteristjque de notre idiosyncrasie; des 
l’ouverture des portes des etablissements sco- 
laires, chaque jour a vu eclore une matiere 
nouvelie dont 1’enseignement paraissait indis- 
pensable a leurs inventeurs. Les programmes 
furent bourres, toutes les heures prises, et, 
n’etait cette campagne intervenue contrę le 
surmenage, on ne sait ou on se serait arrete; 
il eut fallu emprunter du temps aux heures 
de la nuit. Nous ncus sommes trouve dans 
ce flot, dans cette tourmente, nous avons 
plaide dans la proportion de notre credit, 
avec tous les arguments que nous possćdions 
en faveur de la gymnastique pour completer 
son edification, pour qu’on lui accorde le 
temps voulu pour la pratiquer et un local pour 
la loger et lui constituer un enseignement 
regulier. Jusque la, consideree comme un 
amusement, on n’avait concu d’autre temps a 

* lui accorder que pendant les heures de recrea- 
tion, heures bruyantes et affairees, desor- 
donnees et absolument impropres a retenir et 
a diriger un si grand nombre d’enfants.

Les considerations que nous avons fait 
valoir et qu’on trouvera dans la rnethode ont 
etc accueillies, nous avons obtenu d’etablir la 
gymnastique dans une salle suffisante ou dans 
un preau couvert, qui permet de faire exercer 
en les divisant tous les enfants de chaque 
etablissement, et cela tous les jours.

Les exercices que nous avons presentes, 
qui ont ete suivis et examines par la direc- 
tion, par les inspecteurs de 1’administration 
et par plusieurs commissions successives du 
Conseil municipal, ont ete adoptes, leur modę 
d’enseignement pouvant etre facilement pra- 
tique par les maitres et par des moniteurs, 
le personnel s’est trouve *tout cree, sans va- 
cances ni chómage a craindre, et realisant 
Feconomie la plus grosse qu’on puisse espe- 

n
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cer, la creation d’un enseignement naturel 
absolument complet, sans avoir besoin d’au- 
cune remuneration. L’obtention par le con- 
seil departemental d’une demi-heure pour 
chaąue classe, durant les heures ordinaires 
des etudes, nous a permis enfin d’assurer dla 
gymnastique une existence certaine et de 
faire jouir toute cette jeune generation de 
cette education corporelle tant reclamee qui 
devra la rendre vigoureuse et lui assurer les 
moyens de se defendre contrę toutes les diffi- 
cultes qu’elle pourra rencontrer dans la lutte 
de l’existence, et au jour du danger on la trou- 
vera vaillante, possedant les qualites de cou- 
rage, d’activite et de vigueur qui font triom- 
pher.

La sante est le premier des biens, cette 
proposition est tellement vraie qu’il est naif 
de l’avancer. La gymnastique nous fournit les 
moyens d’entretenir le mouvement circula- 
toire dans un fonctionnement regulier, 
normal qui nous assure cet etat constant 
d’une sante vigoureuse, si, par indolence, im- 
prudence ou caprices nous ne contrevenons 
pas aux lois generales deFhygiene. Tous nos 
travaux ont eu pour but 1’etude du mouve- 
ment applique a la vie de 1’homme, et le per- 
fectionnement des instruments necessaires que 
nous employons, afin de les rendre com- 
modes et facilement praticables, nous y joi- 
gnons ici un guide suffisamment etendu pour 
que le medecin puisse diriger ses malades 
et 1’instituteur son ecole.

Nous avons cru cette introduction neces- 
saire pour preparer le lecteur a l’examen des 
matieres variees qu’il trouvera dans notre 
methode, et qui toutes relevent de la gymnas- 
tique; peut-etre nous excusera-t-il plus vo- 
lontiers si nous nous sommes trop appesanti 
sur quelques points vu 1’importance que nous 
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attachons a notre oeuvre, importance dont il 
sera convaincu. Avec plus de temps, en 
remettant le manuscrit sur le chantier, on 
eut pu raccourcir quelques passages et ela- 
guer quelques repetitions, nous tacheross 
dans une nouvelle edition de remedier a ces 
imperfections.

J.-L. PICHERY.
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PHYS10L0GIE DE l/EKERCICE
La misę en action du systeme musculaire 

fait naitre dans Feconomie touteentiere des 
actes successifs, qui sont proportionnels 4 
la pression exercee et a sa vitesse. Comme 
la masse des muscles est considerable, les 
phenomenes que leur misę en mouvement 
produit sont nombreux, ils s’etendent sur 
toutes les parties de 1’organisme, y apportent 
des materiaux dont les uns seront 1’entretien 
de la vie sur un modę relatif, les autres pre- 
sideront aux formes constitutives.

Les transformations qui s’operent donnent 
naissance A des varietes infinies de matieres 
diverses sur la naturę desquelles la science 
n’estpas d’accord,surtouttouchantles effets du 
mouvement sur la production en quantite et 
en qualite des sucs qui devront concourir a 
la transformation du boi alimentaire,et sur les 
degres de force et de vitesse a empłoyer pour 
obtenir ses produits avec quelque certitude de 
leur donner une valeur determinee.

Si Fon ne peut representer differents actes 
par des chiffres d’une rigueur absolue, on peut 
au moins examiner les phenomenes qui se 
passent ordinairement dans le modę de vivre.

Sous 1’influence du mouvement, la circula- 
tion arterielle est acceleree: il en resulte une
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action plus vive exercee sur les glandes gas- 
triąues, le foie, le pancreas, qui reęoivent plus 
de sang dans un meme temps et une ąuantitó 
plus ćlevee d’oxygśne dont 1’hematose bćne- 
ficie. Nous pouvons admettre que leur acti- 
vite se trouvant augmentee, ces organes don- 
neront des sucs en quantite plus considerable 
et d’une plus haute densite.

On rencontrera dans la meme quantite de 
mouvement des resultats forts variables, sui- 
vant l’śge, le sexe, la constitution, les habi- 
tudes. Pour apporter quelque precision dans 
un sujetsi mobile, nous ćtablissons des types 
ou categories de personnes qui nous semblent 
bien resumer 1’ensemble du champ a parcourir.

L’homme a 1’etatde repos; 1’homme mis en 
mouvement dans un etat moyen, comme celui 
d’une marche un peu active; 1’homme soumis 
&des exercices varies, de moyenne force, lege- 
rement acceleres; 1’homme soumis ades efforts 
qui atteignentlalimite de ses forces; 1’homme 
sedentaire, l’ecrivain, le philosophe, le pro- 
fesseur, le bureaucrate, l’enfant au premier 
age, le jeune homme pres d’atteindre i’age de 
pubertś; 1’homme dans un etataffaibli, nialade, 
qui a besoin d’etre aide pour se mouvoir, sou
mis a des exercices passifs et actifs.

Dans le premier etat, celui du repos, 
1’homme subit 1’influence des divers milieux, 
celle des pressions atmospheriques dans tou- 
tes leurs exigences ; il est sujet a des stases 
sanguines decomposantes etcongestives; chez 
lui 1’element actif suit une marche decrois- 
sante, 1’hematose du sang reste generalement 
dans un etat d’inferiorite.

Dans le deuxieme etat, 1’homme vit de la vie 
generale, de celle qui resulte de ses occupa- 
tions; cette existence revet toutes les formes 
des diverses professionsetconditions sociales, 
elle est sujette A beaucoup d’ćcarts, bien qu’elle 
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soit une des formes de 1’hygiene les plus heu- 
reuses, elle devra recevoir des correctifs, des 
modifications qui comblent les lacunes pou- 
vant resulter cTinsuffisance de mouvcment 
dans certains moments, et d’attitudes profes- 
sionnelles trop prolongees.

Dffns le troisieme etat, 1’homme occupe 
d’exercices varies qui participent de la viva- 
cite et de 1’emploi d’un certain degre de force, 
est celui qui se trouvera dans les meilleures 
conditions d’hygiene; la profession de menui- 
sier nous parait le mieux repondre a toutes 
les exigences qui conviennent pour entretenir 
1’organisme dans un bon etat de sante. Cet 
homme va et vient autour de son etabli, il est 
tantót courbe et tantót debout, il se sert tour a 
tour de la varlope, du vilebrequin et du mar- 
teau, dont l’emploi a lieu dans toutes les atti- 
tudes. Lesecarts dans cette formę de 1’hygiene 
seront le plus communement produitspar une 
cessation de tout travail.

Dans le quatrieme etat, 1’homme se trouve 
soumis a des efforts constants, on pourrait 
dire qu’il est surmene, ce qu’il ale plus a re- 
douter ce sont les refroidissements; apres un 
long trarail, dans lequel il a epuise ses forces. 
il n’a plus assez de calorique b, la peripherie 
pour se preserverdes radiations exterieures, 
et atteindre le dernier terme de la matiere en 
decomposition qui est 1’uree et son expulsion 
totale.

Le cinquieme etat est certainement celui 
qui se trouve le plus eloigne des regles de 
1’hygiene, il y contrevient perpetuellement, et 
peut par ce fait seul creer des predispositions 
et constituer des etats morbides, s’il n’est en- 
toure de certaines precautions preservatrices, 
et protege par des soins attentifs et eclaires.

L’etat sedentaire est le partage d’un grand 
nombre de personnes dont le modę de vie 
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peut etre divise en trois classes, le sedentaire 
inoccupe, le bureaucrate, 1’homme qui ecrit, 
le penseur.

Le sedentaire inoccupe n’a qu’a ajouter aux 
mouvements resultant de la vie de relation 
une moyenne d’exercices quotidiens qui com- 
pletent l’oxydation des aliments et en re- 
partissent les produits dans chaque organe 
proportionnellement, afin d’eviter la reple- 
tion, les engorgements, l’hypertrophie ou l’a- 
trophie.

a Le bureaucrate aura a reparer les suites 
facheuses d’une serie d’attitudes trop prolon- 
gees et a se preserver, comme le sedentaire, 
des inconvenients resultant du manque d’exer- 
cice.

Le penseur et l’ecrivain, n’auront pas seu- 
lement a combattre les effets desastreux de 
1’absence de mouvement, ils devront a dif- 
ierentes lieures ramener le sang a la periphe- 
rie par des exercices moyens qui deconges- 
tionneront le cerveau et apporteront la vie 
dans les membres, exciteront les visceres 
abdominaux et donneront au mouvement 
circulatoire un degre de vitesse regulier et 
norma!.

Pour le jeune enfant, le baby, outre les essais 
lrequents de marche a l’aide de bretelles ou 
de chariot, on devra trouver des procedes 
pour lui faire elever, abaisser et ouvrir les 
bras, en provoquant de sa part une certaine 
resistance, et des renversements en arriere, 
qu on repetera frequemment en le tenant par 
les mains.

Pour l’adolescent, il est de toute necessite 
de multiplier les exercices pour lui faire ac- 
querirsans riscjues tout son developpement et 
le preserver des dangers inherents au passage 
de 1 enfance a lagę adulte.

Les muscles sont distribues surle squelette 
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de 1’homme avec une ingeniosite merveil- 
leuse; ils revetent des formes qui leur sont 
prescrites par la naturę des fonctions qu’ils 
sont appeles a remplir, ils ont a faire mou- 
voir le levier sur lequel ils sont fixes dans les 
differents sens qui repondent a son modę d’ar- 
ticulation. Leur volume et leur degre d’ener- 
gie prendront, parła pratique, lesproportions 
reclamees par ces fonctions. Outre cette faculte 
motrice, le muscle preside a tous les actes 
qui ont lieu dans la region qui se trouve dans 
sa dependance; les parenchymes, les apone- 
vroses et tous les tissus divers, la peau, su- 
bissent 1’influence de ses contractions. Chaque 
muscle represente un centre circulatoire, il 
agit comme une ventouse, sous 1’empire de la 
volonte, il se gonfle et appellea lui tout le sang 
repandu dans les parties voisines, il opere 
ainsi une sorte de drainage qui s’exerce avec 
une vitesse et une puissance en rapport avec 
1’energie de la contraction.

Dans cet appel qui lui est fait, le sang 
acquiert des proprietes nouvelles. II revient 
plus oxygene etavec une temperaturę plus ele- 
vee, cliarge de calories plus nombreuses, 
accompagne et pousse par un influx nerveux 
qui dilate, augmente de volume sur son par
cours toutes les parties qui s’y rencontrent, 
acheve d’oxygener lamatiere organique attar- 
dee, et rejette parj.es voies secretoires, avec 
une puissance et une energie egale au modę 
de contraction employe, toutes les matieres 
usees rendues solubles et qui n’o$it conserve 
aucun lien qui les attache au modę constitutif.

Par action reflexe les muscles involontaires 
ont reęu des materiaux de tout ordre qui leur 
ont permis de suivre une marche parallele, 
avec un meme degre egal de tonicite.

Dans tout exercice un peu actif, quelque 
simplequ’ilsoit, on trouvera des changements 

parj.es


XXVI PIIYSI0L0G1E

d’attitudes, des mouvements d’abaissement et 
de redressement du tronc : les cótes s’abais- 
sent contrę le rachis en courbant le corps en 
avant, etdiminuentainsilacapacitepulmonaire; 
lorsqu’on redresse le tronc, elles s’elevent et 
s’evasent en augmentantFassiette du poumon 
et la capacite thoraciąue: le diaphragme par- 
ticipe a cet acte. Sous 1’empire d’une inspira- 
tion profondeil s’abaisseets’etend alasurface 
de 1’intestin qu’il presse, son action se trouve 
ainsi combinee avec celle de 1’inspiration qui 
maintient, fixe, et immobilise les parois de la 
cage thoracique sur laquelle viennent s’ap- 
puyer la plupart des muscles mis en jeu. Les 
muscles larges et le droit anterieur de l’abdo- 
men, lepsoas iliaqueet le carrelombaire, exei- 
cent des pressions directes sur la masse gas- 
tro-intestinale qui ont pour effet en ajoutant 
ś. la contraction propre des visceres d’activer 
et de favoriser dans une large mesure le me- 
lange et la marche des aliments.

A ces divers moyens d’agir sur les visceres 
abdominaux, nous devons ajouter que la dila- 
tation qui resulte de la misę en fonction de 
tous ces organes, 1’augmentation de la tempe
raturę, la production de calories et de lluides 
divers, atteint un degre tres eleve qui permet 
d’operer une action energique sans efforts 
apparents ou reels.

La matiere sur laquelle nous agissons, a sa 
naturę propre, elle est etendue, impenetrable, 
pesante, quoique faisant partie du tissu vivant 
elle ne perd*iucune de ses proprietes et reste 
soumise aux lois de la physique, nous devrons, 
pour la diriger, pour la soumettre a nos be- 
soins ou A notre volonte et la conduire a son 
dernier terme, en calculer le volume, le 
poids et la densite relative de ses compo- 
sants, multiplier les attitudes du corps et 
employer des moyens d’action mesures, cer- 
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tains, toujours en rapport proportionnels avec 
l’effet a produire, donner aux mouvements la 
duree, 1’intensite et la direction.

Quand les aliments confles a 1’estomac sont 
chymifies et que 1’acte digestif les a suffi- 
samment prepares, ils se trouvent transfor- 
mes en une masse liąuide composee de deux 
sortes de matieres, l’une inerte parcourra 
toute 1’etendue de 1’intestin en se dirigeant 
vers l’anus, l’autre d’un ordre superieur, le 
chylę, est absorbee par les racines de la veine- 
porte abdominale ou elle reste stationnaire 
Sans tout le systeme de cette veine comme 
dans un salon d’attente, elle y est retenue par 
les dispositions verticales de cette veine et 
par 1’absence de valvules; les parties les plus 
legeres, les plus diluees, les mieux pre- 
parees a 1’assimilation surnagent a la surface, 
elles attendent qu’une puissance les souleve 
et les aide a franchir 1’obstacle. Ce temps 
d’arret impose aux aliments est necessaire 
pour les rendre alibiles et pour empecher la 
confusion que ne manquerait pas d’apporter 
la presence de materiaux inattendus, sans 
choix, sans direction et sans un lieu ou un 
organe dispose ou prepare pour les recevoir.

On rencontre des difficultds analogues sur 
tout le parcours que 1’element nourricier doit 
suivre : dans les lymphatiques, dans les dis
positions veineuses de la glande du foie; aussi 
le sang veineux charge de materiaux nou- 
veaux aura-t-il eu le temps de se preparer 
a recevoir l’oxygene dont il a besoin et a for- 
mer une combinaison qui aura pour resul- 
tante une hematose dans des conditions nor- 
males.

Pour activer la marche du sang, si la na
turę a pris des precautions pour que sa for- 
mation ne soit pas confuse, elle a cree une 
foule de moyens pour le soumettre a de nom- 
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breuses peregrinations qui ameneront sa pre- 
sence dans tous les vaisseaux, avec les dif— 
ferents degres de vitesse attendus etmodifies 
par lasituation et la formę du parcours. II suf- 
fira pour activer sa progression et faire appel 
a la veine-porte et au foie, d’une ou de plu- 
sieurs inspirations profondes qui distendront 
la cavite thoracique, abaisseront le diaphragme 
sur 1’intestin dont les limites se trouveront 
ainsi resserrees; ces inspirations, jointes a 
la contraction des muscles puissants qui tapis- 
sent la cavite abdominale, suffiront pour met- 
tre en marche les vaisseaux chiliferes et leur 
faire charrier le chylę vers le foie et pour aug- 
menter la vitesse du sang veineux qui viendra 
au poumon avec abondance.

La force misę en oeuvre dans la progres
sion ascensionnelle du chylę et du sang vei- 
neux, aidee qu’elle est par le concours des pa- 
rois des vaisseaux et pa r la quantite de calo- 
ries dont ils sont pourvus et par les pressions 
atmospheriques, n’a besoin que d’un faible ap- 
point, et Fon peut sans rechercherla precision 
du physicien estimera cinq et memea 10 kilo- 
grammes la pression exercee sur les deux 
cavites splanchniques par un exercice moyen 
aFaide de Fopposant; a ou il resulte lademons- 
tration irrefutable que les parties les plus 
denses seront soulevees et entrainees dans la 
masse. Pour l’execution de cet exercice une 
quantite d’air proportionnelle a Feffort a ete 
employee, a fourni une notable augmentation 
d’oxygene, Iequel seconde par Facceleration 
du mourement, sera suffisant pour decom- 
poser, resoudre les substances lesplus refrac- 
taires a l’oxvdation et fournir les moyens a 
Felimination de rejeter les materiaux impro- 
pres a la vie.

Voici quelques chiffres que j’emprunte a 
un memoire de 1’Academie des sciences, non
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quejecroie leur presence utile pour appuyer 
quelques uns des faits que j’avance, mais ils 
pourront aider les personnes peu familiarisees 
avec les connaissances phvsiologiques a se 
faire une idee assez exacte de la force depen- 
see dans certains exercices pour estimer les 
effets qui en peuvent resulter.

Un homme a jeun et au repos consomme, 
par heure, 24 litres d’oxygene; le menie 
homme ajeun, accomplissant le travail neces- 
saire pour elever en 15 minutes, un poids de 
7 kilogrammes 1/2 a la hauteur d’environ 
200 metres, consomme, par heure 63 litres 1/2 
d’oxigene.

Un homme pendant la digestion et au repos 
consomme 37 litres 683 d’oxigene par heure; 
le meme homme, pendant la digestion accom
plissant le travail necessaire pour elever, en 
15 minutes, un poids de 7 kilog. 1/2 a une 
hauteur de 211 metres, consomme 91 litres 
248 d’oxygene. 1789 (Lavoisier.) Ces travaux 
ont ete poursuivis avec opiniatrete et avec 
bonheur; l’observation de ces phenomenes est 
aliee si loin qu’on a pu avancer cette propo- 
sition : La combustion respiratoire effectuee par un 
poids donnę de matiere animale vivante, croit pro- 
portionnellement d l’activite musculaire. (Longet.) 
Lavoisier fait remarquer que dans ces essais 
il ne convient pas de porter 1’effort jusqu’aux 
dernieres limites des forces de l’executant, 
qu’on ne doit pas soumettre les muscles żun 
travail excessif, il en resulterait une gene qui 
amoindrirait le travail chimique de la respira- 
tion. A cet egard nous dirons que les diffe- 
rents etats pathologiques d’un sujet a faire 
exercer, reclament au debut, c’est-a-dire en 
commenęant, des pratiques differentes.

La circulation veineuse est soumise aux 
pressions atmo-;pheriques, elle est activee ou 
ralentie selon que les pressions sont elevees 
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ou basses. Dans les basses pressions, pour 
eviter des etouffements, des stases, des accu- 
mulations de matieres sereuses, il faut de 
toute necessite 1’aider par des mouvements 
appropries et proportionnels. Chez les per- 
sonnes obligees par leur profession a rester 
de longues heures debout, en station dans la 
position verticale, on devra, si Fon veut eviter 
les cedemes, les enflures, les amas de serositó 
dans les articulations des membres inferieurs, 
employer des procedes energiąues pour acti- 
ver la circulation et aider les veines a entrainer 
les materiaux dont elles se chargent dans leur 
parcours.

II arrive que par une cause quelconque, 
inconnue, le sang s’amasse dans un organe ou 
dans une region et s’y congestionne, si Fon ne 
s’y prend a temps les matióres ainsi reunies 
peuvent s’abceder et amener de grands desor- 
dres, que Fon previendra en faisant executer 
aux personnes malades des exercices gene- 
raux moyens, comprenant les n°’ 1, 4, 5 et 6, 
de Fopposant executes pendant huit ou dix 
minutes en deux reprises, serontsuffisant, pour 
elćver la temperaturę et donner un cours nor- 
mal a la circulation; ces exercices devront 
etre ensuite continues avec perseverance et 
diriges sur la region affectće en procedant 
par des mouvements tres courts, de 1 a 2 cen- 
timetres de Farriere a Favant, ou de l’avant a 
1’arriere, selon que Fon agira sur les flechis- 
seurs ou sur les extenseurs avec une vitesse 
de trois mouvements par seconde, de faęona 
imiter un tremblement ou une vibration dont 
le but sera d’oxider, de detacher et d’entrainer 
les matieres congestionnees. Apres dix mou- 
vements, on suspendra l’exercice durant envi-. 
ron 5 secondes; on derra, a chaque reprise, 
alterner entre les differents numeros d’exer- 
cices. On executera ainsi 8 ou 10 reprises suc- 
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cessives, suivies d’un repos de 20 ś 30 minutes, 
pendant lequel on pratiquera des frictions ac- 
compagnees de legeres pressions depletives di- 
rigees dans le sens du cours du sang veineux.

Ce travail execute avec soin, poursuiri avec 
persistance, produira un vide as^ez puissant 
pour attirer le sang dans les veines afferentes 
et en debarrasser les tissus qui en ćtaient 
affectes.

De toutce que nous avonsdit, il resulte que- 
le mouvement, dans toutes ses combinaisons, 
offre d’immenses ressources a la therapeu- 
tique pour lutter contrę l’action de la pesan- 
teur, pour combattre les cóngestions, les 
oedemes, pour accelerer la respiration et la 
circulation, pour agir sur les differentes ope- 
rations vitales et favoriser l’expulsion des 
residus qui en sont la consequence.

N’oublions pas qu’il y a dans la maniere 
dont on depense la vie une echelle composee 
de beaucoup de degres, qu’il fauttenir compte 
de la qualite des materiaux qui proviennent 
de notre alimentation et que nous rejetons. 
C’est de leur elaboration plus ou moins com- 
plete que sortira un ensemble de moyens de 
vivre plus parfaits et que cette elaboration est 
absolument soumise a la quantite d’oxygene 
introduite dans le sang et a la formę de son 
absorption.

La soumission de la nutrition au concours 
que 1’appareil locomoteur apporte au systeme 
organique est si generale dans son ensemble 
et dans les consequences qui en decoulent 
que nous ne voyons pas de fait plus capital 
dans tout ce qui se rapporte a 1’homme, que 
1’etude de cet appareil dans ses dispositions 
et dans les diverses manifestations de sa puis- 
sance et de son action. C’est pour en multi- 
plier les procedes et les moyens et donner i 
ces moyens une marche surę qui en regle et 
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en dose les effets que nous avons cree l’op- 
posant.

Nous venons de passer rapidement en 
revue les proprietes de 1’appareil locomoteur 
en rapport avec les faits qui ressortent de la 
vie materielle, nous allons voir que sa puis- 
sance s’etend a la vie de relation d’une facon 
aussi mesuree, aussi indiscutable que dans les 
faits essentiellement physiologiques.

Nous ne cedons a aucune pretention en su- 
bordonnant certains actes de la vie affectiveet 
intellectuelle a une action plus ou moinsgrande 
de 1’appareil locomoteur, nousnepouvionslais- 
ser intact ce cóte qui represente le genie hu- 
main, il en serait reste un point obscur dans la 
fihysiologie qui aurait jete la confusion et sou- 
eveachaque instant des discussions sansfin. 

En eclairant ce point litigieux de l’existence de 
1’homme qui met sous une móme dependance 
les actes accomplis par 1’encephale, et ceux 
de la vie materielle nous ne laissons pas les 
idees flottantes dans un clair-obscur, nous leur 
donnons au contraire une base plus ferme, 
nous enlevons les incertitudes. Pour les 
esprits auxquels les etudes sont cheres, le 
vaste champ des abstractions reste tout entier.

Nous avons traite ce point dans une publi- 
cation precedente, nous croyons que malgre les 
progres incessants des etudes physiologiques, 
les faits d’observation que nous avons avancós 
ne sont point infirmes et que nous pouvons 
les reproduire dans leur integritó. « Loin de 
nous 1’idee audacieuse, et, certainement hypo- 
thetique, d’assimiler la pensee de 1’homme, 
ses sentiments, ses passionsa des produits de 
secretion ou a des proprietes de tissu. Maisque 
l’exercice de ces facultes ne soitsous la depen
dance directe, sinon exclvsive, de certaines 
fractions encore mul determinees de l’ence- 
phale, voilń ce qu’on ne saurait meconnaltre.
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L’observation des malades et les investiga- 
tions directes de 1’anatomie pathologique et 
de la biologie ont trop accumule de preuves 
pour qu’il puisse rester 1’ombre d’un doute a 
ce sujet. De la resulte pour nous le droit d’af- 
firmer que le travail de 1’appareil locomoteur 
est un modificateur puissant de l’innervation 
et le frein le plus solide a opposer a cette des- 
potique predominance du systeme nerveux, 
a cet insolite developpement des passions 
affectives et morales si frequemment observe 
sur les organisations delicates et soumises 
a 1’influence malsaine du rnilieu cree par un 
exces de luxe et de civilisation.

— « D’apres une loi fondamentale de l’or- 
ganisation, tout organe ou toute portion d’or- 
gane qui s’exerce fortement, condamne au 
repos les autres organes ou trouble leur 
action : lorsque la portion de 1’encephale qui 
preside a 1’intelligence est en exercice, celle 
qui tient les affections sous sa dependance 
cesse d’agir; de meme la locomotion exercant 
pour ainsi dire, d’une maniere exclusive sur 
la portion du cerveau a laquelle elle est 
confiee, laissant, par consequent, dans 1’inac- 
tion les portions mentale et affective, la pre
mierę devra acquerirun grand developpement 
au detriment des deux autres (Rostan).

Les recherches de l’anatomie pathologique 
ont mis ce fait hors de doute; elles ont montre 
que les racines motrices sqivent le systeme 
musculaire dans ses evolutions; qu’elles se de- 
veloppent ou s’atrophient avec lui. D’ailleurs, 
ne sait-on pas que le temperament cerebral, 
et que 1’hysterie, 1’hypocondrie et le deregle- 
ment genefal de l’innervation designes sous 
le nom comprehensif de nervosisme, sont 
presque inconnus parmi les personnes qui 
menent une vie acttve ou dont la profession 
exige une grandę depense musculaire.

iii.
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II est cependant un fait d’observation jour- 
naliere qui semblerait infirmer la valeur de ces 
remarąues: tous ceux qui selivrent habituelle- 
ment aux travaux de 1’esprit ont pu se convain- 
cre, par leur experience personnelle, qu’un le- 
ger exercice reveille les facultes intellectuelles 
etleur imprime un surcroit d’energie. Mirumest 
ut animus agitatione motu gue corporis ezcitattir 
(Pline le Jeune). (Test, qu’en effet, la pratique 
du mouvement determine dans toute 1’econo- 
mie une excitation passagere d’ou resulte un 
bien-etre generał et une activite organique 
plus grandę, et que 1’encephale participe a ce 
bien-etre et a cette exaltation de toutes les 
aptitudes fonctionnelles. Dans ce cas nous ne 
devons pas oublier que 1’organisme s’est en- 
richi d’une certaine quantite d’oxygene et 
d’une portion de matieres nouvelles propres a 
activer et A soutenir 1’effet obtenu.

L’exercice agit aussi sur tous les elements 
anatomiques de 1’appareil locomoteur; les 
muscles, les os, les tissus fibreux, les nom- 
breuses sereuses se modifient, pour ainsi 
dire indefiniment sous cette influence.

Les muscles habitues au travail augmen- 
tent de densite et de volume, comme le prou- 
vent les faits les plus vulgaires et conforme- 
ment aux vues theoriques exposees plus 
haut.

La vigueur physique croit evidemment en 
raison directe de cet accroissement mus- 
culaire, et si le developpement exagere 
de cet attribut est plutót a craindre qu’a 
ambitionner, il est neanmoins demontre qu’un 
certain degre d’energie musculaire est ne- 
cessaire a 1’entretien de la sante generale 
comme a la regularite des formes et a la 
satisfaction des exigences imperieuses de 
la vie. Si des muscles epuises, atrophies, 
laissent a 1’inertie desligaments seuls, le soin
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d’assurer la station de Fedifice animal, ceux- 
ci, pourvus seulement d’une vitalite obscure, 
ne tarderont pas a s’allonger, a se tirailler, 
a se fatiguer, et fmalement la solidite du sque- 
lette se trouvera compromise. Les difformites 
du rachis, les deformations articulairesne tar
deront pas a, paraitre, et, avec clles, des pre- 
dispositions et des infirmites facheuses, et a 
la longue irremediables

Les accidents sont surtout manifestes, quand 
la debilite absolue ou relative frappe seule
ment sur la moitie ou sur une partie encore 
plus restreinte du corps. Dans ces cas, 1’action 
des muscles antagonistes, s’exeręant sur leurs 
leviers, rompt immediatement la symetrie des 
cótes droit et gauche et donno lieu a des atti- 
tudes anormales et destinees a devenir per- 
manentes, si Fon n’intervient a temps. Ć’est 
ce que Fon observe dans les cas de paralysie 
hemiplegique ou locale, de contractures de 
formations cicatricielles etendues, ou bien en
core chez les personnes auxquelles leur pro- 
fession impose une attitude speciale et pro- 
longee, ou Fexercice a peu pres exclusif d’un 
groupe de muscles determines.

Tout le monde, en effet, connait la confor- 
mation particuliere et caracteristique des 
tailleurs, des cavaliers, des ajusteurs, des 
forgerons, etc.

Ces deformations deviennentnecessairement 
permanentes, parce que les os finissent par 
prendre part a Falteration. Le squelette, 
avons-nous dit dans nos generalites, est sans 
cesse a 1’etat de creation, et se modifie inde- 
finiment sous 1’action musculaire. Rien n’est 
mieux demontre que cette persistance de Fos 
a 1’etat embryonnaire, et cette etroite relation 
de formę et de force entre les leviers et les 
agents contractiles qui les meuvent. Les os 
des individus vivant dans Finaction muscu-
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faire exercer. Pour un travail regulier suivi, 
applique a cet enfant, on devra prendre la 
moyenne, qui sera de 250 grammes.

Ce procede, employe pour faire exercer un 
seul enfant et trouver sa moyenne, est certai- 
nement des plus simples; si Fon veut en faire 
1’application a plusieurs en meme temps, ou 
a une classe entiere, il fait naitre des irregu- 
larites qui en rendent la pratique difficile 
sinon impossible, il est facile d’en saisir les 
causes : Pour Findividu qui a les bras plus 
longs qu’un autre, le poids est plus lourd de 
la difference des deux longueurs. Ce poids est, 
non seulement subordonne a la longueur des 
leviers, mais il Fest encore a leur situation; si 
les bras etendus cessent d’etrc perpendicu- 
laires au corps, il sera modifie selon la diffe
rence des angles, ou te degre de rapproche- 
ment de Faxe vertebral.

Si ce poids place sur le metacarpe est trop 
lourd pour l’executant, il pourra etre mis sur 
le carpe; si, au contraire, il est trop leger, on 
pourra le porter au milieu des doigts. Si, au 
lieu d’un poids, haltere ou autre, qui, a pre
mierę vue, semble etre d’ordre regulier et qui 
est, au contraire, le modele de Finstabilite, 
attendu qu’il est rendu plus lourd ou plus 
leger a chacun des points de son evolution, 
selon qu’il est plus eloigne ou plus rapproche 
de l’axe vertebral. On trouve dans la pratiąue 
des mourements dits d’assouplissements des 
difficultes de meme ordre qui empechent le 
maitre de faire executer des mouvements re- 
guliers aux eleves et d’en determiner la valeur.

Si, a ces instruments et moyens, Fon subs- 
titue un opposant (voir la methode) dont la 
portee peut commencer au~dessous des forces 
de 1’enfant le plus faible d’un groupeet s’elever 
au-dessus de celles des plus vigoureux, tous 
les eleves d’une meme classe, selon qu’ils se 
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tiendront un peu plus rapproches ou un peu 
plus eloignes des points d’attache de 1’instru- 
ment, se trouveront a leur portee dans la 
moyenne de leurs forces.

Des moyennes
CONSIDEREES AU POINT DE VUE IIYGIENIQUE

ET MEDICAL

Les moyennes, qui ont trait ou qui se rap- 
portent a i’homme, sur lesguelles nouscroyons 
utile de revenir, sont varićes et nombreuses, 
dependantes des diverses organisations, des 
milieux, de la saison, de 1’alimentation, du 
sommeil, etc., il serait long de les enumerer 
et difficile d’en determiner les proportions 
tant elles sont variables. Mais s’il est difficile 
de les decrire, pour toute personne qui observe 
et qui veut bien prendre soin d’elle-meme, 
elle se rendra facilement compte de leur naturo 
et des exigences auxquelles elles obligent.

Entre toutes, il en est une qui est de beau- 
coup la plus importante. II s’agit de la moyenne 
des obligations a remplir pour 1’entretien en 
sante de l’individu.

L’organisation de 1’homme est constituee 
par des pieces essentiellement mobiles et des 
organes d’un ordre superieur -a l’egard des- 
quels la naturę a fait des rćserves. C’est tout 
le systeme organique et de ses composants, 
pour lesquelselle acree un mouvementperpe- 
tuel dont elle s’est reserve l’entretien et la 
supreme surveillance, ne s’en rapportant qu’a 
elle pour assurer leur existence qui ne peut 
etre interrompue que par la mort. Aussi a-t-elle 
pris soin de renfermer les parties indispen-
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sables sans l’aide desquelles tout mouvement 
s’arrete, dans une enceinte a la fois solide, 
delicate etsouplc, ouchacund’euxestenliberte 
et peut fonctionner a l’aise. Ces organes, les 
visceres en generał, si bien doues, si inge- 
nieusement combines et agences, sont suscep- 
tibles d’eprouver des desordres, des altera- 
tions, et sont mai armes pour se defendre; ils 
peuvent etre amoindris par une inaction trop 
prolongee; ils peuvent aussi etre rendus plus 
robustes et acąuerir des proprietes plus 
grandes si on les soumet a un regime plus 
eleve, a une moyenne plus active, qui leur 
fasse atteindre leur plus grand developpe- 
ment. L’observation des precautions a prendre 
pour les entretenir dans un etat normal est 
un fait de toute necessite, qui devrait etre 
inscrit le premier en tete des preceptes et des 
devoirs qui incombentaFhomme, etquiconque 
les transgresse par indifference, ignorance ou 
paresse, ne peut etre excuse, il se rend cou- 
pable envers lui-meme d’un grand prejudice.

Pour venir au secours des organes renfer- 
mes dans les deux grandes cavites on em- 
pruntera le concours des muscles volontaires 
en faisant prendre au squelette differentes 
attitudes. Au moyen de contractions muscu- 
laires, on constituera des leviers a 1’aide des- 
quels on exercera des pressions sur les parois 
de ces cavites, dont elles modifieront les dia- 
metres, elles agiront ainsi directement sur les 
visceres et leur rendront la libertś de leur 
action en les excitant et en les aidant a se de- 
barrasser de materiaux incompletement oxy- 
des et qui auraient amene un trouble. Dans 
cette operation, les moyens d’ampliation de la 
poitrine viennent en aide; une puissante inspi- 
ration abaisse et etend le diaphragme sur la 
caviteabdominale qui, par la se trouve limitee 
dans ses mouvements; on conęoit sans peine
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que sous 1’empire d’une contraction un peu 
energique, ces organes soient excites et leur 
temperaturę augmentee; le sang, dans cette 
circonstance, afflue dans la region en exercice 
aveęabondance tout surcharge d’oxygene, il pe- 
netre les corps et toutes leursramifications, les 
dilate, dissout les obstructions et rejette au 
dehors par toutes les voies secretoires les resi- 
dus qui mieux oxydes ont ete rendus solubles.

Par ce qui precede, on voit a quelles neces- 
sites imperieuses chacun de nous est tenu 
de satisfaire. Nous allonsessayer d’en recher- 
cher la moyenne afin de nous preparer a l’ac- 
quit de ces devoirs.

Des ecrivains,’ des philosophes, ont avance 
que 1’homme devrait s’astreindre a executer 
une quantite de travail egale a celle qu’il con- 
viendrait d’employer pour gagner les moyens 
de vivre dans la zonę qu’il habite. Cette pro- 
position, que tout d’abord on croit saisir, 
donnę lieu a des embarras, a des explications, 
a desproblemes nombreux : quelle seraFunite 
de consommation par zonę et quelle sera cette 
unitę elle-meme au point de vue generał 
moyen, sera-ce celle de 1’entretien du soldat 
dont la nourriture est rationnee et dont les 
travaux, en temps de paix, sous le regime du 
casernement, n’ont rien qui doive effrayer. U 
serait oiseux de retracer ici ces travaux dans 
tous leurs details. Chacun de nous a ete mis 
cent fois a meme de les connaitre et, cepen- 
dant, nous croyons utile d’en enumerer quel- 
ques-uns pour pouvoir traduire la somme 
d’exercices qu’ils reclament et reporter Fem- 
ploi de cette quantite sur cFautres sortes d’exer- 
cices qui peuvent etre pratiques dans toutes 
les conditions; 1’entretien, la proprete de l’in- 
dividu et de son habitation, l’exercice des ma- 
noeuvres, le maniement des armes, l’exercice 
de la salle d’armes, la gymnastique, les pro-
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menades militaires, les gardes a monter.
Cet ensemble de travaux et de devoirs 

satisfaitassez bien auxexigencesde 1’hygiene; 
il represente environ 1’emploi de trois heures 
par jour d’un travail ordinaire actif. Ce regime 
peut convenir a certains temperaments san- 
guins, exhuberants, et aux lymphatiąues dis- 
poses a la repletion, mais nous croyons que 
pour la trćs grandę majorite des gens seden- 
taires, dont nous avons deja parle, il serait trop 
eleve et reclamerait 1’emploi d’un temps trop 
considerable.

Dans des etudes d’economie politique nous 
avons ete amenes a nous occuper du travail 
des cultivateurs.

L’homme occupe aux travaux agraires iso- 
les, c’est-a-dire avec 1’emploi de ses seules 
forces ne se servant que des outils les plus 
ordinaires, la pioche, la beclie, la houe, en 
travaillant 10 heures par jour et 250 jours 
par annee fait produire au' sol la nourriture 
de 42 personnes plus unefraction, en prenant 
pour unitę la nourriture et 1’entretien du 
soldat.

II ressortirait de ce calcul que 1’homme qui 
serait condamne a travailler pour vivre de- 
vrait executer quotidiennement un travail 
moyen durant environ cinquante minutes par 
jour au minimum.

L’homme sedentaire ou l’ecrivain qui aura 
fait etablir le systeme d’exercice de l’opposant 
dans son cabinet de travail afin de l’avoir ainsi 
place commodement sous sa main a toute 
heure, pourra, en faisant 1’emploi de ces cin- 
quante minutes divisees en plusieurs sśances, 
satisfaire a toutes les exigences d’une bonne 
hygiene (au lever dix minutes; apres les occu- 
pations de toilette, cinq minutes; avant le 
grand dejeuner, dix minutes; avant le diner, 
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quinze minutes; avant Ic coueher, dix mi- 
nutes.)

II nous faut expliquer les motifs et les 
causes qui nous ont porte a determiner les 
quantites d’exercices par chaque seance et le 
moment precis de leur execution.

Le matin, au moment du reveil, le corps, 
presente une sorte de moiteur, la circulation 
durant le sommeil est entiórement sous la 
dependance du systćme organique qui la 
dirige a son profit, et la maintient a une haute 
temperaturę, par de profondes inspirations. 
Au reveil la respiration se modifie, la tempe
raturę du corps, n’etant plus soutenue par la. 
puissante action produite par le sommeil, di- 
minue sensiblement et pour ainsi dire instan- 
tanement; les matieresen decomposition et en 
voie d’elimination subissent un ralentissement 
dans leur erolution, ce qui reste parmi elles 
deprincipe actif, tend a se condenser et les ex- 
poseane pouvoir accomplir le dernier terme 
de leur destinee qui est leur combustion 
complete et leur expulsion; si on sort du lit 
dans cet etat de moiteur et qu’on reste un 
instant immobile dans une temperaturę infe- 
rieure, il peut en resulter un refroidissement, 
des engorgements et tous les desordres qui 
les accompagnent. On evitera ces inconve- 
nients en se hatant par des exercices de mo- 
difier la circulation qui dans cet etat s’eloigne 
de la peripherie et tend a rayonner vers le 
centre, laissant par la le corps sans defense 
contrę les influences exterieures. Les exer- 
cices auxquels on se livre immediatement ont 
pour but d’etendre 1’action vitale du centre a 
la peripherie, de faire passer toute 1’economie 
a 1'etat de veille et de la ramener a une tem
peraturę et a une circulation normales.

Ce premier devoir accompli qui est tout 
preservatif ou preventif, presertatif rend 
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mieux ma pensee, on pourra vaquer aux ne- 
cessites dc la toilette apres lesquellesil faudra 
faire une reprise d’exercices moyens de tout 
i'ensemble musculaire, qui permettront de 
donner 1’amplitude necessaire au jeu des 
poumons et de faciliter et reglcrles battements 
du cceur. Ce n’est qu’apres cette deuxieme 
seance qu’on pourra se livrer entierement, 
sans inquietude sur la normalite do son etat, 
a 1’emploi de sa matinee.

Cependant, il est certains cas assez fre- 
quents, qui reclament la prolongation de dif- 
ferents exercices speciaux, chez les rhumati- 
sants, les vieillards dont la respiration est 
penible, qui expectorent difficilement les ma
tieres qui se sont agglomerees pendant les 
longues heures du sommeil sur les parois des 
muqueuses, ou elles se sont solidifiees et en 
quelque sorte comme fixees et dont les resis- 
tances ś la misę en mouvement provoquent 
des toux convulsives opiniatres qui fatiguent 
et brisent les organisations les plus vigou- 
reuses, on devra pour ceux-la poursuivre les 
exercicesjusqu’acequelasecretiondesglandes 
salivaires que Fon aura provoquee en permette 
l’expectoration sans efforts, ces matieres se 
sontconcretees et sortent d’une facon filiforme 
ou filamenteuse, en cedant a la violence.

Les seances avant le repas, le dejeuner et 
le diner,ont pour but de completer la diges- 
tion des derniers aliments mgeres, de les re- 
oartir, d’amener des materiaux nouveaux dans 
e sang afin de le rendre plus riche, de ne 
aisser aucun corps etranger dans 1’estomac 

susceptible de neutraliser une partie des 
efforts que devra faire celui-ci pour brasser et 
transformer Faliment nouveau qu’oii va lui 
confier. Les exercices ont encore pour but de 
le tonifier et de lui donner de 1’appetence.

L'emploi de la soiree dans les grandes villes 
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est plein d’inegalites qui s’ecartent plus ou 
moins des pratiques de 1’hygiene qu’il faut 
suivre pour assurer a 1’homme un bon som- 
meil.

Pendant la veille, les deux systemes qui 
forment l’existence de l’individu s’entr’aident, 
ils concourent ensemble a tous les pheno- 
menes de la vie, s’etayant l’un 1’autre; pen
dant lesommeil 1’homme estlivre sansreservc 
aux soins du systeme organique dont la mis- 
sion est, d’une part, d’entretenir le mouve- 
ment et la vie en bon etat de fonctionnement. 
pręt a exeeuter les ordres du cerveau; d’equi- 
librer la masse des humeurs et de rejeter les 
debris impropres du sang accumules pendant 
la veille et qui l’entravent; d’autre part, dc 
presidera tous les actes qui peuvent se pro- 
duire pendant le long repos auquel l’individu 
est astreint qui font, de la vie humaine, deux 
phases : la vie actire et la vie passive, la pre
mierę refletant sur la seconde : plus 1’eni- 
ploi du jour aura ete actif et laboricux, plus 
le sommeil sera profond et la crase des hu
meurs parfaite.

II resulte de ce fait une proportion a obser- 
ver, dont il faut tenir compte, dans la quantite 
complćmentaire des exercices a, indiquer, si, 
pendant la soiree, l’activite est restee tropinfe- 
rieure a 1’energie reclamee pour la bonne 
distribution et le bon emploi du dernier repas, 
la seance devra etre un peu plus longue et les 
mouvements un peu plus actifs, afin de mettre 
les deux systemes de la vie dans cet etat par- 
ticulier que la science n’a pas encore defini, 
mais que l’experience nous a fait reconnaitre 
qui consiste tout simplement a depenser une 
somme d’cfforts proportionnels a 1’ingestion 
des aliments.

Si Fon nóglige de se soumettre a rempiir ce 
devoir enrers soi-meme, le sang arter ii sera 
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meins bien elabore, moins fluide, 1’impulsion 
qu’il reeevra sera moins energique, et conse- 
quemment la marche du sang veineux en sera 
ralentie, les obstacles a franchir presenteront 
plus de difficultes, un malaise pourra s’en- 
suivre etprovoquer des desordres de beaucoup 
de sortes qui donneront lieu a des cauche- 
mars, a des etouffements, a des insomnies, a 
des irregularites de la circulation. (C’est pen
dant le sommeil que les cas de paralysie se 
presentent le plus frequemment.)

Ce temps si precieux pendant lequel la vie 
se renouvelle et qui doit nous assurer unlen- 
demain aussi actif, aussi regulier qUe le jour 
qui l a precede a besoin, nous venons de le 
voir, d’etreprepare, on ne peut laisser s’ecou- 
ler les moments qui le precedent sans guide, 
livres aux hasards capricieux et desordonnes 
dont nos habitudes et nos mceurs fourmillent.

La sśance du soir peut etre un en cas, mais 
cet en cas a de 1’importance, il faut l’indiquer. 
Or, toutes les fois qu’une personne n’aura pas 
eu 1’occasion de se livrer a des mouvements 
sufflsants dans le cours de la soiree, il sera 
de la plus haute obligation pour elle de faire 
les exercices prescrits.

Ces exercices pourront etre poursuivis un 
peu plus longtemps en menageant des repos, 
quand le sujet eprouve de 1’embarras, de la 
repletion; si l’on a a combattre une insomnie 
frequente on les poussera jusqu’a la fatigue.

En nous etendańt autant que nous l’avons 
fait sur la question des moyennes obliga- 
toires relatives aux exercices, nous avons 
voulu demontrer aux interesses, aux gens du 
monde, aux sedentaires que 1’estimation de 
la dose, de laproportion d’exercices que nous 
leur conseillons d’executer est dans unejuste 
mesure.
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DE L'ENSEIGNEMENT PRIMAIRE
GRATUIT ET OBLIGATOIRE

L'enseignement primaire gratuit et obligatoire est concu dans un esprit essentiellement humanitaire : chaąue enfant qui nait ebevra apprendre a lirę, a ćcrire et a compter, il devra aussi devenir fort et , vigoureux.Qu’ils soient de parents pauvres ou riches, les enfants dans lecole sont tous egaux.Ce n’est pas un acte de philanthropie que 1’etat exerce, c’est un principe fondamental de constitution sociale qu’il etablit.Toute idće de secours ou de hierarchie est ecartee.Cet enseignement comprend les ś.ements physique et intellectuel.Pour que chacun de ces elements soit rendu pra- tiąuable 1 administration a du, en ce qui concerne lelćment intellectuel, se pourvoir de nombreux locaux et de nombreux maitres pour instruire les el£ves et les loger. Elle a trouve pour cette destina- tion 1’appui du conseil municipal.Pour 1 element physique, reprćsente par la gym- nastiąue, les choses n’ont pas marchó seules; la gym- nastique dós 1’abord a etś considśree comine une nou- velle arrivće, de creation recente; si l’on sest souvenu qu elle existait autrefois, c’est confuseinent. Aussi lui a-t-on marchande la place, le temps et la conside- ration.L enseignement obligatoire, en 1’incorporant, lui a tendu la main; 1’horaire, d‘ordinaire si rebelie aux changements, luiaouvert ses rangs, et si elle n’est pas traitee de pair avec 1’element intellectuel c’est, il faut 



— 2 —bien en convenir, qu'elle nc peut etre qu’un moyen, mais ce moyen est indispensable pour la conserra- tion, la production, ('energie et Fentretien de cet autre element superieur.Cette verite s’est fait jour, et la necessite d’etre fort s’est dressće devant nous; elle irnpose, a ceux qui nous dirigent, le soin de veillera Fapplication des meilleurs procedes pour dćvclopper parallelement nos forc.es et notre intelligence.Quelque grand et quelque gćnereux etj’ajouterai quelque necessaire que soit notre nouvel enseigne- ment, il s’est rencontre Jes contradicteurs plus ou moins convaincus qui ont essaye de le discrediter. lis se sont vite lasses dans ce travail ingrat, auquel les faits donnaient cliaque jour un dementi, et au- jourd’hui il est reconnu a peu pres partout qu on trouve plus d’ordre dans nos ecoles que dans les eta- blissements libres. Les enfants qu’on y recoit savent d’instinct que leurs parents n’exercent aucune influence sur le directeur, ils ne sont pas hantes par 1’esprit de rśvolte, ils y sont plus studieux, ils se sou- mettent d’eux-memes a la discipline qu’on y prati- que, discipline cFailleurs bienveillante, mais rćglće et absolue.L'ecole qui comptait, a ses debuts, de cent a deux cents eleves, en recoit aujourd’hui de quatre a cinq cents, beaucoup depassent ce chilfre. Cesrćsultats qui vont toujours croissant prouyent bien mieux que les meilleurs raisonnements que les createurs de Fensei- gnement obligatoire ont fait une oeuvre utile.Ce ne sont plus seulement les indigents qui profitent des ayantages qu’olfre notre nouyel enseignement pri- maire : c’est tout le inonde, on y trouve meles aux fils des artisans, des enfants qui font dans Fecole pri- inaire leur premier stage avant d’entrer dans les lycćes, les parents decident de leurs premiers pas dans la vie, guides par un reel bon sens, ils choisissent et adoptent sans prćjuges Feducation qu’ils jugent etre la meilleure.Le cóte educatif de nos ecoles, impartial pour 

forc.es


— 3 —tout ce qui concerne la morale, rempli de soins attentifs pour la vie materielle et 1’hygiene a augmentó sensiblement le nombre des adherents de notre nouvel enseignement et lui a concilie beaucoup de personnes qui y etaient opposees. Cette discipline facile qu’on y pratique, apprise et suivie sans contrainte, modifie la faęon d’etre des enfants dans la familie, et les rend plus dociles aux conseils du pere et de la mere. Tout cela se sait, se voit, se dit, et chacun s’enquiert de l’ouverture de lanou- velle ecole promise. Chaque jour, 1’administration doit aviser a 1’agrandissement de celles etablies, qui ne peuvent plus contenir tous les eleycs qui se pre- sentent. Et, elle doit songer a en construire de nou- velles dans des quartiers populeux qui en sont insuf- iisamment pourvus. Lesrćsultats sont complets, sai- sissants. Cet immense succes est du aux services rśels que toute la population en retire; pour etre equitable, nous devons en attribuer la plus grandę partie a une direction exceptionnellement yigilante et au concours żele des instituteurs dont elle a fait choix.Pour ce qui est de 1’ed.ucation physique qui fait l’objet de la methode que nous presentons, nous nous sommes cfabord preoccupćs, dans 1’organisa-4 tton des locaux et des manoeuyres, des moyens de pourvoir aux event,ualites du nombre des enfants qu’on aurait a faire exercer, puis de la necessitś de creer des moyens d’enseignement suffisants.Alin de nous faire ouvrir les portes et de lever les obstacles, devant les sacrifices considerables que le succhs meme, imposait de nouveau a 1’ćtat, nous nous sommes mis en quete des procśdes lesp^us eco- nomiques. Nous avons cherche a amenager, a tirer parti de toutes les forces, de toutes les ressources que pouvait nous fournir 1’ecole; nous avons pris conseil de 1’industrie qui a substituś la mćcanique a la main de 1’homme dans beaucoup de cas, une iemme au lieu d un fd seul qu’elle obtenait avec sa quenouille ou son rouet fait marcher cinquante broches.Nous aussi nous avons substitue le nombre a Fin- 



— 4 —dividualite, nous avons construit un atelier pour que cinąuante enfants puissent en m6me temps fetre exercćs par des procćdes rćguliers.Dans 1’ancienne gymnastique chaque exercice parait avoir ete inventć pour etre pratiqu6 indivi- duellement, dans notre systóme chaque exercice est d’un usage collectif et fa t partie d’un ensemble methodique pouvant £tre pratique par les plus faibles comme par les plus forts dans la meme lecon et avec le m6me instrument.Au lieu d’homrnes choisis exceptionnellement muscles, propres a faire ressortir tous les exercices dont on tire vanite, qu’on avait 1’habitude d’employer jusqu’ici comme professeurs de gvmnastique, notre systeme permet & toutes les organisations, vigou- reuscs ou delicates, aux femmes dans tous les temps, de diriger une sóance, mbme ó, des enfants de dix ans de remplir le róle de moniteurs.Pour obtenir un bon travail de cbaque elfeve nous les avons divises par classes et limitó 1’ćtendue du champ d’action, et en outre pour que toutes les classes puissent etre admises quotidiennement et chacune a leur tour a prendre possession de 1’atelier d’exercice, nous avons arrete le nombre et la duree des sćances.Relativement a 1’enseignement c’est au professeur de chaque classe que nous nous adressons, on trou- vera plus loin au chapitre des considerations, des developpements ćtendus a cet ćgard.Lmstrument que nous avons adoptć, au lieu d’ap- porter par son poids et par sa formę une difficulte a vaincre, souticnt l’ćlbve et 1’aide dans les positions declives a laire retour a 1’attitude initiale, a la posi- tion statique ; il permet par la plus d’aisance dans les evolutions dont il ćcarte le danger, il divise l’ef- fort et yient au secours des poumons dans 1’acte d’inspiralion et d’expiration; il regle la formę de l’exercice et le dose; il en etnp&che 1’rbus et oblige l’executant a prendre la part active qui lui est de- mandće dans le travail.



CONSIDERATIONS GENERALES
Premiere partie.

L’homme qui a su, dans un grand nombre de cir- constances, plier la naturę a ses desirSainsi qu’a ses besoins et qui, par une sćlection scientifique judi- cieuse et habile, par des exercices bien entendus, a pu obtenir des races nouvelles dont le rendement óconomique augmente la somme de son bien-etre, 1’homme s’est jusqu’a ce jour beaucoup moins preoccupe de lui-mbme et n’a pas su ou n’a pas voulu appliquer a son amćlioration physique les procedćs < ui lui ont si bien rćussi avecles animaux et avec les plantes, et dont les rćsultats se pre- sentaient cependant devant lui nombreux, frap- pants, complets, et ne laissant aucune prise au moindre doute.Peut-etre devons-nous attribuer en partie ce defaut d’initiative a la necessitć du travail de chaque jour, a la lutte pour la vie, toujours plus ardente et plus difficile, ne laissant au plus grand nombre que peu d’instants disponibles. Mais il existe aussi d’autres causes, elles sont nombreuses, et parmi elles, la plus grave, la plus difficile 4 combattre est inherente a la naturę de l’individu; 1’homme, meme le plus intelligent, celui qui sent le mieux 



— O —combien 1’immobilite lui est fatale, eprouve toujours de leloignement pour le mouvement en lui- meme, et s’il n’est pousse par une cause assez forte qui le porte a se inouvoir, 1’indilference et 1’inerlie Pemportent; surtout chez ceux qui appartiennent aux classes liberales ou riclies, et qui des leur en- lance sont restes inactifs. Dussent-ils recevoir un benefice tangible et immediat d’un exercice, ils cher- chent toujours un biais, un faux-fuyant pour eviter de s’y livrer. Cet ćloignement pour les exercices du corps va sans cesse en augmentant, il devient d’autant plus grand que 1’etat generał du sujet s’affaiblit davantage; on en pourrait tirer cette conclusion : que plus un individu eprouve de l’aversion pour le mouvement, plus il a besoin d’exercer son corps, de recourir a la gvmnastique Cette inertie contrę laquelle il devrait s’eflbrcer de lutter sans cesse est des plus desastreuse. II y a une hygiene indispensable a laquelle 1’homme doit se soumettre pour inaintenir ses facultes physiques et intellec- tuelles dans un dquilibre normal, sans lequel le cer- veau, qui prśside a tous nos actes fonctionnels, voit son travail regulier enlrave, ainoindri; il en resulte une decheance physique qui enttaine fatalement et rapidement la decheance moraleDans les campagnes, le cultivateur vivant pen dant une partie de 1’annee au dehors oh il se livre a des travaux manuels qui sont pour iui une veritabie gymnastique inconsciente, est par cela tneme moins expose a ces desordres et ne peut saperceyoir qu’a la longue et, par exception, de ce defaut d’equilibre.Mais 1’habitant des villes astreint au travail sedentaire d’atelier ou de bureau, voit peu a peu s’atropliier ses facultes physiques, et si, par un labeur incessant, par 1’usage continu de ses facultes intellccluelles, il parvient a les conserver dans leur integrite pendant un temps plus ou moins long, ce n’est qu’aux depens de l’avenir. Sous Pinfluence de ce manaue d’activile physique, les dilferents organes fonctionnenl mai, les dechets de 1’otganisme qui 



— 7 —doivent etre expulses regułierement, sous peine de devenir toxiques, s’accumulent et reclament des moyens riolents pour leur expulsion. A l'age ou 1’liomme devrait etre dans la plenitude de sa puissance, car il a appris, retenu et compare, il se trouve comme entraye par une gene mdefinie dont la cause lui echappe quoique les effets en soient manifestes et se fassent sentir continuellement.Cette indolence, si repandue chez les travailleurs de la pensee, chez les sedentaires a quelque rang de la societe qu’ils appartiennent, et qu’ił est si dif- ficile de combattre, amene a sa suitę tout un cortege de maux auxquels l’etat appauvri ou ces hommes ont ete amenes permet de naitre Ces ennemis peu appa- rents exercent une action deterioramte continuelle. Dans 1’immobilite ou se complait le sedentaire, 1’absence de mouvement si necessaire au jeu des cótes amene peu a peu chez elles un ćtiolement generał; elles manquent de la tonicite nócessaire pour se soutenir et former un ćvasement normal, elles s’abaissent et vont s’immobiliser contrę le rachis. Non seulement elles n’apportent plus un concours suffisant au jeu des poumons, mais encore elles le genent, le fatiguent, retrecissent son champ d’action, abaissent sa tempóralure. Ainsi se trouvent modifies, et de la facon la plus desayantageuse pour 1’organisme, le modę de formation du sang, la qua- lite et 1’abondance des secretions, la production des sucs qui manquent du degre de yaleur qu’ils doi- vent avoir pour decomposer et rendre solubles les matóriaux d’une haute densite contenus dans les aliments, tels que les phosphates, les matićres albu- minoides, les metaus; la digestion devient penible, se fait mai, touies les fonctions s’alanguissent et l’organisme soumis aux consequences de cette inertie ne jouit plus un seul moment d’une santć parfaite; il reste soufTreteux et maladif, expose aux nćvroses et a tous les malaises quiresultenl des yariations de la temperaturę, contrę lesquelles il n'est plus arme pour reagir d’une facon suliisante.



8 —On ne peut remediera cette tendance facheuse, et si grave pour l’avenir des gśnerations que par la per- suasion, moyen lent, ingrat, tout de devouement qui reste sans recompense. Les lois ne peurent sadresser qu’a la collectivite et n’exiger d’elle, au nom de 1’hygiene generale, c’est-a-dire de la santś publique, que l’execution de certaines prescriptions parfois genantes, peut-etre, mais reconnues utiles et meme indispensables. Leur action s’arrete a l’indi- vidualitś, laquelle est librę de disposer d’elle-meme comme elle 1’entend, fut-ce a son detriment, a la condition toutefois que ce ne soit pas au detriment d’autrui.Les livres, les conferences aujourd’hui si suiries par toutes les classes de la societć, peuvent seules avoir une action directe sur 1’homme fait et sous ce rapport, nous devons le dire, de grands progrfes ont ćtś accomplis dans ces derniers temps. Chaque jour voit surgir de nouvelles associations qui, mues par une pensee patriotique, provoquent le developpe- ment physique de 1’adulte, de 1’homme, par des marches entreprises a longues distances, par des exercices gymnastiques appropries a ses forces. L’homme fait c’est le present, mais 1’enfant c’est l’avenir, et jusqu’a ce jour les elforts qui avaient ete tentes en faveur des jeunes generations n’avaient pu aboutir ; il a fallu l’avenement d’une administration liberale et eciairee pour entreprendre et mener a bonne fin cette grosse question de donner a tous une bonne culture corporelle, des connaissances solides qui leur fourniront les moyens de lutter avantageu- sement contrę les nombreuses difficultes qu’ils ren- contreront quand ils auront atteint l’age d’homme.Le plus sourent la familie ne peut fournir aux enfants les moyens necessaires a ce double deve- loppement. Depuis longtemps des esprits eleves, que preoccupait cette situation, ayaient indique dans un grand nombre de publications, dans des proposi- tions presenlees aux Chambres, les moyens de per- fectionner 1’ćducation morale et phvsique de 1’enfant. 



— y —Trop longtemps oublies ou ecar fes comme inopportuns, ces projets ont attire enfin 1’attention des pouvoirs publics ot 1’Etat s’est substituć & la familie par la loi sur 1’instruction obligatoire, 1’une des plus belles con- quetes de la collectivite sur Fin ividualitś. S’inspi- rant des donnees scientifiques trop longtemps me- connues, cette loi a rendu obligatoire 1’enseigne- ment de la gymnastique, reconnaissant ainsi d’une facon formelle Fabsolue nćcessite de faire marcher de pair le developpement intellectuel et le dśvelop- pement pbysique de Fenfant corilie a ses soins.L’enfant a besoin de trouver dans la familie, des son plus bas age, dans ceux qui Finstruisent ou 1’enseignent, des educateurs pourant donner une bonne direction a ses forces naissantes ainsi qu’a ses etudes qui, les unes etlesautres, mai employees, peuvent aller a Fencontre de son bien-etre futur. La commune ne peut le prendre au sortir du ber- ceau quand il hasarde ses premiers pas, la surveil- lance de ce petit btre est a ce moment trop dólicate pour etre enlevśe au pere et a la mfere; c’est donc a eux qu’il incombe de rechercher les moyens les plus propres a 1’aider, a le diriger comme il convient, sans demander plus qu’il ne peut a cet organisme si fragile, si prompt a contracter de mauvaises habi- tudes dont il ne se defera que difficilement. Plus tard, chez Fenfant devenu plus fort, toutes les fonc- tions vitales acquierent une intensite considerable, les organes de la digestion fonctionnent avec une activite prodigieuse, produisent une innervation enorme, et ces sauts, ces courses folles auxquels se livrent les enfants d’un certain age, ne sont que les manifestations desordonnees d’un organisme qui se developpe, qui brule, qui con- somme, et qui a besoin d’expulser au dehors, par un exercice souvent immodćrć, le produit d’une combustion surabondante. C’est a ce moment surlout qu’il faut interyenir pour que ces forces ne se perdent pas au hasard, sans but profitable, sans utilite pour Fetre lui-meme, souvent meme a son detriment,



— 10 —pour les coordonner et donner a Forganisme tout entier cette heureuse ponderation, sans Jaquelle Fa- venirest bien compromis.Or, c’est prćcisement a ce moment que 1’Etat et la commune, en vertu de la loi sur Fenseignement obligatoire, interviennent en prenant 1’enfant dans Fćcole. G’est donc a eux qu’ii appartient de le sou- mettre, en meme temps qu a la cuiture intellectuelle, a une eulture corporelle bien entendue qui en le garantissant contrę les exces cFetudes, donnent a son corps toutes les qualites de formę, de force, de souplesse et de vigueur qu’on en peut attendre.Aujourd’liui que 1’ecole doit etre la grandę edu- catrice de 1’enfant au physique comme au morał, et c’est chose fort heureuse, car desormais toutes les genśrations doicent la frćquenter successivement, 1 Etat assumerait donc une grandę responsabilite si, en quittant les bancs sur lesquels la loi les appelle et les retient, ces enfants n’etaient pas i endus a la societe bien ponderes au morał comme au pbysique, et pou- vant dbs lors rendre a ia communaute les services qu’elle est en droit d’en attendre apres les sacrifices qu’ellę a faits pour leur ćducation. II faut donc, au point de vue exclusif qui nous occupe ici, le develop- pement normal des forces physiques de 1’enfant, accumuler dans 1’ćcole toutes les reśsources dispo- nibles, le personnel enseignant, les instruments reconnus les nieilleurs, mis au arnice cFune methode ne laissant aucune prise a la plus minutieuse critique.En adoptant la gvmnastique telle qu’elle ćtait generalement enseig śe, pour la faire pratiquer a tous quotidiennement, la commune eut ete obli- gee d’engager un personnel nombreux, nćcessite qu’elle ne put el der tout <i’ahord, car il ne faut pas moins, dans ce modę d*en< ign ment, d’nn professeur et d’un aide pour n aiu.enir la disci- pline, pour demontrer aux ei fants d’une seule classe, une cinquantaine environ, les exercices aux- quels ils doivcnt se livrer, les exćcuter d’abord devant eux, les guider, les soutenir, pour emp&cher



—11leschutes si frequentes quand les enfants sont livres a eux-memes, et que, par un amour-propre mai entendu, ils cherchent a se depasser Fun 1’autre en audace ou en agilitó. C’etait en meme temps une somrne relativement considerable a engager par an- nee, dont le budget des ecoles, deja si greve, deyrait supporter les charges.L’adoption de notre methode simplifie cet etat de choses. Ce n’est plus a un personnel special, souvent difficile a recruter, car les conditions physiąues et surtout morales auxquelles il doit repondre se trou- vent rarement reunies chez lui, que la commune doit s’adresser desormais, mais a celui qu’elle a deja sous la main, qui lui appartient, qu’elle connait, a Finsti- tuteur, au professeur lui-meme, dans les attributions duquel on fera entrer F enseignement de la gymnas- tique en accordant a celle-ci une place durant les heures de classe. La maiiere a enseigner dans la methode proposee n’oflie aucune difficulte serieuse, et Fon est oblige de reconnaitre que c’est un des plus heureux resultats de Fadoption de ce nouveau sys- t&me, de pouvoir initier rapidement les maitres, de n’avoir pas a les chercher et. d’en avoir le recrute- ment assure.Ce modę d’enseigner n’exige de la part du professeur qu’un noviciat facileet.de peu de duree, et permet de mettre ainsi & la disposilion de la commune tout son personnel de professeurs, personnel intelligent et prepare pour Fenseignement.Be ce fait que la gy .i nasiique fait partie de 1’en- seignement, qu’elle fait necessairement corps avec lui, elle ressort par consequent des attributions de Finstituteur. Or, lejeune professeur aspirant au grade d'instituteur, doit en posseder toutes les connais- sances, toutes les facukes et en remplir tous les devoirs.Ce modę de recrutement du professeur, si simple, si naturel, le seul possible sans accroissement de frais, n’a pourtant pas laisse de soulever quelques objec- tions, plus specieuses que solides, on s’est demande

facileet.de


— 12 —si ce n’etait pas trop exiger de 1’instituteur, dója surcharge de besogne, et auquel les moments de dćlassement sont parcimonieusement menages, s’il ne serait pas accable par ce surcroit de travail ?Aura-t-il, s’est-on dit, les facultes physiąues neces- saires pour remplacer le prolesseur ordinaire de gymnastiąue? Les femmes surtout, ces óducatrices de nos filles, en adinettant menie qu’elles aient la force nćcessaire, pourront-elles toujours et en toutes circonstances remplir le deroir nouveau qu’on leur impose? Enfin, car la fonction du professorat est aujourd’hui, et a juste titre. tenue en haute estime, ne serait-ce pas abaisser le professeur a ses propres yeux que de le forcer a se livrer a un enseignement releguś jusqu’a ce jour dans un rang secondaire.Les reponses a ces objections sont faciles et dśdui- tes de la naturę nieme de la mćthode employee.Certes, si Fon avait du exiger de 1’instituteur un travail supplementaire, si miriime fut-il, la premiere objection avait une imporlance qui valait qu’on s’y arretat. mais, comme nous allons le voir, il n’en est pas ainsi.On reconnait aujourd’hui, d’un commun accord, que la duree des classes est trop prolongśe, que Fenfant, astreint a Fimmobilite, au silence, qui sont de regle pour une bonne discipline, a besoin cFun di- vertissement donnant a son jeune cerveau surmene le repos qui lui est necessaire, et a ses membres, au contraire, le mouvement qui leur a fait defaut pendant un temps trop prolonge.Introduire Fenseignement de la gymnastiąue pendant la classe est un des points fondamentaux que nous avons reclames, sur leąuel nous avons insiste le plus comme etant absolument indispensable, en montrant, ce qui etait facile, le benefice que devait tirer Fenfant de cette derogation aux errements ordinaires. Les esprits largement ouverts, avec łesąuels nous nous sommes trouvś en contact, ont compris le bien fonde de nos rćclamations, la direc- tion de 1’instruction primaire et le Conseil municipal



— 13 —nous ont aide, et dans une de ses delibśrations, le Conseil departemental de la Seine, a decide que la gymnastiąue serait faite quotidiennement par tous 
les eleues de 1’ecole, et que pour cela 1’horaire des cours serait modifie de telle facon que chacune des classes put a son tour etre exercee. En vertu de cette rśglementation nouve!le, les professeurs font sortir les eleves qui, sous leur surveillance, se promenent dans la cour ou le prćau, et se livrent a desexercices de la gymnastique la plus ćlśmentaire.C’est pendant ce temps, si heureusement soustrait au surmenage intellectuel, a 1’immobiiite si preju- diciable a ces jeunes organisations, que nousplacons la lecon de gymnastique. Ce n’est donc plus un sup- plement de travail pour le professeur, puisque ce temps est pris sur celui qu’il doit normalement con- sacrer a la classe.Bien mieux encore, c’est pour son esprit fatigue une veritable detente que 1’enseignement de la methode fait ainsi tourner au profit de tous.La seconde objection aurait eu sa raison d’6tre s’il s’etait agi de 1’enseignement de la gymnastique ordinaire, qui necessite de la part du professeur un apprentissage long, difficile, auquel ne se prćtent pas toutes les organisations, et la preuve en est dans le petit nombre relatif de professeurs de gymnastique dignes de ce nom, et qui en tout cas ne pouvait s’appliquer a des femmes, bien qu’on ait eu dans certains etablissements une tendance a leur imposer ce labeur hors de proportion avec leurs forces physi- ques. A part quelques exceptions bien rares, 1’insti- tutrice si bien douee pour elever et instruire les enfants vers lesquels la pousse cet instinct de la maternite inne, qui se fait jour de tant de faęons charmantes, Finstitutrice, dis-je, est par contrę, fort mai disposee pour les travaux de force, qui ne cadrent ni avec sa naturę physique, ni avec ses habitudes ordinaires.C’est qu’en effet la gymnastique athletique, qu’on nous permette ce mot qui rend bien notre pensee,



li —est surtout agressiye, elle convicnt. a 1’adulte enpos- session de tous ses moyens physiąues, a 1’homme creć pour la lutte, au soidat qui ne saurait etre trop prepare pour le bon combat. Mais, et nous devons insister sur ce fait, pour ne laisser prise a aucun ambage, notre methode ne s’adresse qu’a 1’enfant; elle n’a point pour but de creer des gymnastes, elle evite au lieu de le rechercher 1’entrainement prć- mature qui enrayerait la croissance des eleves. Ce n’est pas parmi les individus souinis a des travaux trós penibles qu’on rencontre le plus d’hommes yigou- reux pouvant servir de modeles a la statuaire. Tous les exercices auxquols 1’enfant est soumis sont gradućs de faęon qu’il puisse les executer sans efforts. Ce n’est donc pas trop demander a 1’instituteur et a 1’institutrice que de leur faire repeter devant les enfants les exercices auxquels ceux-ci vont se livrer. C’est au contraire poureux, comme pour ceux qu’ils instruisent, un moyen pratique et peu difficile de deve- Jopper leurs propres forces, de les entretenirdans leur fonctionnement normal. La facilitś du commandement et de l’execution de la methode est telle quele professeur n’est pas absolument oblige, s’il le veut, de precher d’exemple : quelque large qu’on fasse la part des absences imprevues dues aux indispositions, aux maladies, la direction devra toujours prevoir une supplćance ; chaque professeur prepose au rempla- cement etant au courant de la lecon de gymnastique, pourra en surveiller et en diriger le commandement; fut-il mai dispose que les eleves, le cahier du jour a la main, continueraicnt dc la commander comme a 1’ordinaire. Le professeur, ou son aide, quand les grands eleves sont au courant du commandement qu’on leur fait pratiquer comme exercice de la voix et comme interpretation du sens et de l’intonation, fait faire au besoin par deux ou trois d’entre eux la lecon tout entibre. On le voit, le role du maitrepeut donc se borner a surveiller la bonne execution des manoeuvres commandćes, a maintenir la discipline, et a diriger le ton et la formę du commandement.



— 15 -Dans ces conditions il n’y a plus de chómage pos- sible a prśyoir comme avec un professeur uniąue, meme supplćć par un aide, chómage qui rompant la suitę de 1’enseignement le rend sinon illusoire au moins defectueux dans sa formę et dans son ordre et peu fructueux dans ses resultats ; avec nos moyens ce chómage n’est pas a craindre, la dćmonstration est rigoureuse, la classe ne peut s’effectuer sans maitre ou supplćant; et pour le commandement, si un ćleve est absent, dixautres peuventle remplacer.II nest donc plus nócessaire que le professeur soit entrainó par une longue pratique, assoupli par des exercices speciaux ; les constitutions les plus dębiles, les infirmitós móme qui, aujourd’hui, ne sont plus, avec raison, regardees comme un obstacle a l’accom- plissement du mandat d’instituteur, n’entreront plus en ligne de compte. L’institutrice, elle-móme, dans toutes les circonstances, peut remplacer un suppleant et remplir au moins les fonctions de surveillante.Ce n’est donc plus un travail manuel qu’on de- mande a 1’instituteur, pouvant le rabaisser peut-etre a ses yeux dans une certaine mesure et auquel il pourrait d’ailleurs ne pas etre prćpare; c’est la suitę d’un enchalnement normal des deyoirs que lui imposent ses obligations envers 1’Etat, obligations librement consenties et qu’il lui faut accepter d’avance comme tous les devoirs qui incombent au directeur de 1’ecole ou a ses delegues.On a souvent, et avec raison, gemi sur la degene- rescence physique de la race, consequenceforcće d’une agglomeration trop considerable et de 1’absence d’une hygiene bien entendue du deyeloppement physique de 1’enfant et aussi d’une lutte plus vive pour la vie, necessitant des efforts d’intelligence plus grands, une instruction plus complóte, et provoquant une actiyitć surabondante du cerveau aux depens du deyeloppement des organes materiels. L’ecole par laquelle doiyent passer successivement toutes les generations peut seule lutter avec ayantage contrę cette degónórescence. C’est que, surtout dans les



— 16 —grandes villes, elle n’a pas seulement pour mission d’enseigner aux enfants les matieres des etudes abstraites, elle doit desormais comme nous venons de le voir, les mfemes soins, la meme sollicitude a leur education corporelle. Elle doit aider & 1’accrois- sement progressif de toutes leurs facultes; et, quel homme pourrait 6tre mieux arme, pour remplir, comme il convient, ce double devoir, que 1’insti- tuteur dśja trić avec soin parmi les candidats dont on exige, avec raison, en meme temps que les aptitudes necessaires, garanties par le diplótne, des qualites toutes speciales et propres au role important qu’il doit jouer, Elionn&tete, la douceur, la patience qu'il a acquise dans les cours des ćcoles normales ou il a ete prćpare, qualites si necessaires pour conduire et diriger les enfants qu’on lui conlie. L’instituteur ćtait doncle seul professeur de gymnas- tique auquel nous devions nous adresser; son intel- ligence developpśe par des etudes constantes et le grand desir d’obtenir ses brevets, le rend plus apte a comprendre la raison et 1’importance des mouve- ments qu il fait executer; aux connaissances qu'il posssMe deja, il ajoute des notions suffisantes d’anatomie ; en contact permanent avec les e!bves il leur inspire une confiance entifere, preparee par les de- veloppements comparatifs qu’il leur fait au cours des lecons, confiance qu’ils ne sauraient accorder au meme degre a un professeur illettrć et emprunte au debors.On voit avec quelle facilite le recrutement des professeurs se fait, combien il est rationnel et sur. Une question d’une grandę importance restait i resoudre, celle du local dans lequel doivent se donner les lecons de gymnastique. Les batiments des ćcoles n’ont pas etć tous construits sur un modfele unique, la tres grandę majorite provient de locations ou d’achats divers, ils sont pour la plupart composes d’un certain nombre de pifeces de dimensions varićes et d’une cour ou espace decouyert.Les grands portiques avec leurs trapezes, leurs



— 17 —anneaux, les perches, les barres paralleles de la gymnastique ordinaire, ne pouvant trouver place que dans un large espace, la cour, les leęons qui en de- coulent suivent nćcessairement les variations atmos- pheriques; elles sont souvent interrompues en hiver par la pluie ou le froid, en ete, par la pluie ou la cha- leur, interruptions prejudiciables a un bon en- seignement.Notre methode, ne necessitant pas 1’emploi d’ap- pareils aussi encombrants, devait pouvoir etre ensei- gnee non plus dans la cour, mais dans une salle dispo- nible de 1’ćcole, appropriee a cette destination et dc dimensions limitees.Le nombre des eleves a exercer dans chaąue classe etant le plus ordinairement de cinquante, ladisposi- tion de ce nouyeau systeme permet 1’utilisation du preau pour leur installation. Ainsic’est dans un espace cios, suffisamment aere que les ćlhves se livrent aux exercices. Les intemperies ne sont plus a redouter, et par suitę aucune lecon n’est perdue.Pour donner aux enfants une culture corporelle utile, pour obtenir dJeux une execution reguliere des mouyements qui leur sont commandes, pour eviter des accidents, impossibles en principe, mais toujours a preyoir, car ils peuvent etre occasionnes par la dis- traction des eleves, la fausse interpretation des commandements ou par des essais inconsidóres et dis- proportionnes, il etait indispensable de limiter, autant que possible, la distance entre le maitre et les eleyes; le preau, piece a tout faire et la seule disponible, est le lieu d’election, au moins immediat, qui fournit le moyen de donner utilement les leęons, en attendant que la methode ait fait ses preuyes pratiques dans les ecoles et qu’elle se soit suffisamment imposee pour que nos administrateurs fassent disposer une sallę speciale pour la recevoir.On prend dans le preau, quelles que soient son etendue et sa formę, a la place qui gene le moins pour 1’entree et la sortie, pour Jeąjlćjeuners, etc., un espace de sept a hj^pnnbtres de Igrgeur, s’il est o hm 2 % atóws* ■<. *



— 18 —possible, sur dix a douze metres de longueur, espace rćpondant parfaitement aux exigences de 1’enseigne- ment par classe.Les eleces qui vont se łivrer aux exercices peu- vent sans danger, en hiver, passer de leur salle d’etudes habituellement chauffće dans une salle fer- mee, cbauffee aussi, mais a une temperaturę moins elevee. On s’est beaucoup occupe de la ventilation dans les prćaux, on y trouve disposćs de nombreux yasistas qui permettent apres les exercices de chaque section d‘aererconvenablement la salle etd'en assurer ainsi la salubrite. Avec ce systeme on ne rencontre pas, comme dans les gymnases ordinaires, cette accu- mulation, en divers endroits, de sciuredebois destinee a diminuer la gravite des contusions qui peuvent resulter des chutes provoquees par des exercices de luttessans limites, ni la poussićre produite par cette sciure, si dangereuse pour les poumons : notre mć- tliodc ne demandant aux enfants ni efforts yiolents, ni sauts exageres, qui, lorsqu’ils sont mai executes, sont souvent si dangereux, n’a nul besoin de parer a des accidents de ce genre, et nous insistons sur cette securite absolue pour toute la partie des exercices d’hygifene: la dćmonstration est simple. Au lieu d’elever son corps dans 1’espace a la force des poi- gnets, comme cela a lieu d’ordinaire et de regle dans les gymnastiques de casse-cou ou les instru- ments sont complices des efforts surhumains qu’on recherche et semblerit disposćs tout expres pour multi- plier les dangers, au lieu de 1’emploi de ces forces brutales, Fenfant a les pieds appuyćs sur le sol, il est soutenu par 1’opposant, et, dans ses plus grandes ćvo- lutions, la puissance de ce dernier le ramene a la position initiale, de telle sorte qu’il peut se livrer sans crainte a toute 1’amplitude, a toute la vivacite des mouvements qui lui sont commandes. Dans les exercices des echelles jumelles, comme dans ceux de 1’opposant, les pieds de Fenfant sont appuyćs sur le sol, les mains reposent sur les echelles qui sercem de point d’appui. Ce n’est plus alors, il est vrai,



iy —1 opposant qui le ramene a la position premiera, ce sont les muscles. Aussi pour eviter le danger hvpo- thćtiąue que pourrait presenter un trop grand dćpla- cement du corps, une dćcliyite trop excentrique, 1’effort est dicise, les flechisseurs des bras prennent la plus grandę part au trayail, les extenseurs des jambes se contractent, et 1’effort ainsi partage cesse d’etre dangcreux pour deyenir rationnel et utile. Du reste les plus jeunes enfants des ecoles maternelles se liyrent sans danger aux exercices du ier degre, comme les enfants plus ages a ceux du 2e degre. Les exercices des echelles au 3C, au 4e et au 5e degre, nousfournissent une sorte de deuxieme gvmnastique’ C’est 1’initiation par degre qui prepare, qui apprend a mesurer les dangers, qui donnę aux muscles les qualites necessaires pour que les membres superieurs puissent, dans les ecarts, dans les voltiges, triompher du poids du corps. Cette partie doit etre consideree comme une concession que je n’ai faite que lorsque j’eus acquis la certitude que l’efeve pouvait etre amene a ces resultats sans violenter 1’organisme, sans hypertrophier certaines de ses parties aux depens des autres, et acquerir ainsi sans danger le maximum de yigueur dentrainement et de legeretó desirables. Ces exercices ne doivent etre employćs que secondairement et n’etre pratiques que par les enfants les plus vigoureux et les mieux muscles, dans la formę d’une ćtude, afin de ne pas entraver leur developpement par des contractions exagerees et hors de leur portee.La question du local est donc resolue, elle nelaisse apres elle aucun doute ; śauf de rares exceptions les preaux pourront fournir la pla ce necessaire a l’ins- tallation de la gymnastique. Dans ce systeme, le champ d’exercices est presque constamment occupe, il semble qu’on doive encourir le reproche de con- treyenir a 1’liygiene en demandant aux ćleves une serie d’efforts dans un temps trop pres de leur repas.On admet, en principe, qu’avant d’entreprendre un , trayail physique ou meme intellectuel, il faut que



20 -la digestion soit, sinon achevee, du moins fort avancee. Cette prescription hygienique se conęoit car pendant le trayail dćvolu a 1'estomac le sang afflue dans ce viscbre ; le detourner a son dćtriment et au profit desmembres ou du cerveau, serait aller a 1’encontredes lois les plus elementaires de fhygiene ainsi que le montrent suffisamment d’ailleurs les expe- riences si connuesde Londe. II fit manger copieuse- ment deux chiens, puis fit accomplir a l’un unecourse forcee pendant que 1’autre se reposait. A 1’autopsie des deux animaux faite au bout de deux heures, il cons- tata que les aliments contenus dans 1’estomac du premier n’avaient pas ete digeres, tandis qu’ils 1’etaient parfaitement chez le second. Cette expe- rience indique bien qu’un exercice exagere entrave complbtement le travail de la digestion et que par suitę il peut devenir dangereux, surtout quand il se repete. Mais il importe de remarquer qu’il s’agit ici d’un travail force auquel ne sont pas astreints les enfants exerces avec le systeme que nous pro- posons J en outre, la lacilite enorme avec laquelle 1’enfant digere et la sobriete du rśgime de 1’ecole permettent de le soumettre aux exercices, sinon immediatement apres 1’ingestion des aliments, au moins apres une heure.On peut, toutefois, tirer de ces observations cette conclusion que generalement la leęon de gymnastique ne doit pas etre donnee immediatement aprćs le repas des ćleves, et nous nous sommes, dans les disposi- tions gćnerales que nous avons prises, scrupuleuse- ment conformes a cette regle.Aprós avoir passe en revue les moyens d’execu- tion que nous avons pu trouver dans 1’ecole meme, sans rien emprunter au dehors, et cela au grand avantage de fenfant et de 1’Etat, qu’il nous soit permis d’indiquer rapidement de quelle faęon nous avons ete conduit a creer la gymnastique de 1’oppo- sant, et comment nous avons ete arnenś ensuite a l’appliquer dans les ecoles primaires.Ł’ćtude des mouvements auxquels le corps peut 



fctre soumis faisait depuis longtemps Fobjet de tra- vaux nombreux et soutenus que nous poursuiyions sans cesse; nous les avions reunis a diyers points de vue en corps de doctrine. Ils offraient en quelque sorte une methode toute faite dont les differentes parties avaient passe pendant plus de trente' ans par toutes les yarietes d’application et d’epreuves, pour devenir enfin ce qu’elle est aujourd’hui, une rne- thode rationnelle, applicable a la fois au developpe- ment normal de 1’enfant, a 1’entretien des forces de 1’homme fait, au traitement d’un grand nombre de maladies, deriyees surtout de Finertie corporelle a laquelle on doit les attribuer.Ling, dont nous avons raconte succintement, ail- leurs, les premiers essais, ayait cree au commen- cement de ce siecle une mćthode qui porte justement son nom et fondee sur ce principe que « la gymnas- tique, ayant pour but de former et de developper le corps, doit reposer sur les lois de sa structure et de ses fonctions. »Ce principe quoique vrai ne fut pas accueilli sans reseryes ; Ling, aprbs avoir eprouve les mecomptes qui attendent tout novateur, vit enfin ses efforts cou- ronnes de succes et on lui rendit en engouement les longs ennuis qu’il avait eprouyes. Comme toujours la reaction depassa 1’action, et ses successeurs dans leur enthousiasme exagerć, irróflćchi, allbrent plus ioin que le maitre, et lui preterent des decouyertes etranges dont ils tirórent des consequences souyent fort eloignees de celles auxquelles devait conduire sa mćthode. On subdiyisa, on specialisa meme, outre inesure, chacun des mouyements, en leur attribuant des proprietes aussi meryeilleuses qu’imaginaires.Ling entraine par des ćtudes anterieures, par le but qu’il avail poursuiyi tout d’abord, inclinait dayantage vers le cóte medical que vers 1’ćtat physiologique ou vers la gymnastique proprement di te; il yisait surtout la cure des diyerses maladies qui lui paraissaient releyer de ce modę de traitement si diffćrent deceux



— 22 -qu’on employait d’ordinaire, ct elles etaient nom- breuses.Ce fut la du reste sa force, et les resultats qu’il obtenait eurent un tel eclat qu’ils semblhrent a ses contemporains tenir du prodige. Des faits aussi inat- tendus, aussi exceptionnels ne pouvaient etre compris que par un petit nombre de savants, par ceux qui toujours en recherches devancent leur ćpoque.Cette methode d’ordre regulier employait un moyen qui devait la restreindre dans son usage et qui se pretait mai a nos moeurs, a nos habitudes, a nos besoins. L’ensemble des pratiques qui la consti- tuent repose sur une serie de mouvements demi- actifs (subjectifs et objectifs, dćnominations qui n’ont pas toute l’exactitude dćsirable), faits par le malade et auxquels s’oppose un homme dresse avec soin et qui gradue la resistance suicant 1’elfet demande et le resultat cherchć.II y avait la un inconvenient serieux et qui se com- prend de lui-meme. C’etait la necessite d’avoir toujours present, a toute heure et dans toutes les cir- constances, un opposant anime, necessite qui ótait a cette methode tout caractere pratique par les diffi- cultćs a surmonter et par l:ćlćvation des depenses.Ce moyen curatif n’etait donc a la portee que des personnes assez riches pour supporter les frais d’un pareil genre de medication. Cet inconvenient mis a part, le principe de la methode n’en existait pas moins. Pour les medecins, dont les travaux avaient pour but de faire du mouvement 1’objet fondamental de leur mćdication, un sillon profond ćtait tracę, des rćsultats nombreux et considerables etaient. obtenus, tous de naturę a preparer un accueil bienveillant, aux perfectionnements qu’on pourrait apporter dans cette voie et qui en generaliseraient les applications. Ce fut le sujet de nos Etudes qui, bien que parfaitement distinctes de celles de Ling et ćtranghres a sa mćthode, parcouraient cependant des voies paral- lfeles qui devaient les conduire a un but et a des resultats i dentiques.



- 23 —Des occupaticns qui n’avaient avecla gymnastiąue aucun rapport meme indirect, nous avaient amene a reflćchir longuement sur les resultats ąue l’on peut obtenir en graduant les effets de la decomposition de certains corps. II s’agissiat de retirer d’unc substance carbonee les principes gazeux ąu’elle renferme, de les obtenir 4 leur maximum d’intensite lumineuse avec le. moindre prix de revient, c’est-a-dire avec le minimum de cbaleur depensśe.Nous vimes, comme nous devions du reste nous y attendre, qu’en cbaullant a une temperaturę, relati- vement infórieure la matifere premiere, nous obte- nions fort peu de gaz, mais, par contrę, une grandę ąuantite de goudrons; a une temperaturę treselevee, les produits accessoires et encombrants diminuaient, mais le gaz se dissociait en partie et le but poursuiyi ćtait depassó. En employant une cbaleur convenable, nous obtenions, avec la moindre ąuantite de dechets, la plus grandę proportion d’un gaz possćdant toutes les proprietes de cohesion, de densite et de puissance eclairante que nous lui demandions. Ce rćsultat nous invita a etendre le champ de nos recherches.Ce que nous appliąuions ó, la matifere ne pouvait- il s’appliquer a 1’homme et par suitę a 1’alimenta- tion, a 1’bomme en le prenant des 1’enfance et en le suivant jusqu’a 1’etat de maturite ?Nous avons pense qu’en demandant aux muscles, comme le fait la gymnastiąue uthletiąue, un travaii trop considerable et liors de proportion avec ce qu’ils peuvent normalement donner, nous nous trouvions dans des conditions analogues a celles que nous fai- sions subir au produit carbonó, une cbaleur trop intense, dissociant le gaz obtenu et le brillant a son detriment et sans profit pour nous.I’oursuivant toujours le meme ordre d’idees, nous admimes que 1’organisme maintenu dans un repos fatal devcloppe peu de cbaleur et se trouve dans ies inemes conditions que la houille trop peu chauffee. Le goudron qu’on obtient alors en ąuantite considerable, ąui obstrue les appareils et en empeche la



— 24 —marche meme, ce sont les excretions incornpletement ©xidees qui s’accumulent dans 1’organisme en portant la plus grave atteinte a son fonctionnement normal.II nous sembla, des lors, qu’en appliquant les lois de la physique aux muscles, nous devions retrouver, en cherchant bien, des conditions analogues a celles dans lesquelles nous etions quand nous obtenions un gaz parfait avec le minimum de produits inutiles ou meme dangereux.L’inventeur, danslafifeyredesrecherches, parcourt un horizon indśiini, il est capable de concevoir et d’emettre les prśtentions les plus exagerees: il nous vint a Fesprit d’obtenir la solution d’un probleme ainsi posś : i kilogramme d’une matiere alimentaire, d’une naturę et d’un etat determinć etant donnę, lui faire rendre en actiyite et en force tout ce qu’il peut produire.Tous nos essais portórent sur les exercices auxqnels les differentes parties du corps deyaient etre soumi- ses, pour donner, avec le minimum d’efforts, la plus grandę somme d’effets, en ayant soin de ne pas de- passer la mesure, de ne pas rester non plus en deca, et nous avions, pour juger de leur valeur, un crite- rium tout simple : le degre de moiteur de la peau que nous cherchions et Tabsence de lassitude apres le travail demande.Deux methodes de gymnastique qui n’avaient rien d’athletique etaient alors en faveur, possedant toutes deux leurs defenseurs plus ou moins interesses ou conyaincus. Celle de Ling, dont nous venons de parler, presque exclusivement medicale, necessitant la pre- sence d’un aide, et celle de Schreber, de Leipzig, d’une simplicite par trop primitiye, supprimant tout, aides et instrumentu ; on Ta appelśe la gymnastique des mouyements naturels.Cette derniere prćsentait aux esprits superficiels des ayantages considerables, en ce qu’elle pouyait etre pratiquee par un grand nombre d’individus en menie temps, dans la cour ou dans le preau, en ce qu’elle n’occasionnait aucunes depenses ni embarras d’instru- ments et ćtait d’un enseignement des plus rudimen-



— 25 —taires : un monitem- commande et fait les exercices, les eleves 1’imitent avec plus ou moins cle regularite. Dans cette methode, les mouvements consistent en projections diverses des membres dans le vide, en atti- tudes et en mouvements yaries du tronc et de la tete; ces exercices n’ont a yaincre aucune resistance, si ce n’est a ramener le corps dans la verticale quand il a ete abaisse, ils n’exigent qu’un trayail insignifiant qui ne peut concourir d’une faęon serieuse au developpement des muscles, la resistance etant pour ainsi dire nulle. II rćsulte de cette conception que pour obtenir un effet appreciable, on est oblige d’exagerer la vitesse du mouvement. II y a des lors un danger immediat pour les tendons qui peuvent s’ćtendre outre mesure ou se rompre dans 1’effort. II faut noter de plus qu’il est impossible de rhytmer les mouvements, une partie des eleves, et c’est le petit nombre, les execu- tent d’une faęon trop energique avec des secousses dangereuses, le plus grand nombre, ennuyes de se liyreraun exercice monotone et sans saveur, indiquent łe mouvement sans aucune energie.Entre ces deux methodesextrfemes, dont l’une etait presque exclusivement curatiye, la seconde insigni- fiante, il y avait place pour une gymnastique ration- nelle reunissant leurs ayantages a tous deux, evitant leurs mouvements exageres ou insuffisants, et pou- vant pousser plus loin les resultats qu'on esperait obtenir.Un concours de circonstances particulieres nous amena a creer une yeritable methode de gymnas- tique susceptible de s’appliquer d’une faęon genśrale au traitement des maladies, a 1’hygiene et au deve- loppement du corps. De plus, par la composition des instruments qu’elle emploie, elle se pr&te meryeilleu- sement aux exercices collectifs et satisfait par la aux prescriptions de la loi qui vient de creer un etat tout nouyeau en rendant 1’instruction obligatoire ; par ce simple fait, la loi nóuyelle a plus que dścuple le nombre des enfants qui suiyent les ćcoles. La gymnastique a creer deynt prćyoir les eventualites de cette nou- yelle situatńfn dans toutes ses consequences.



— 26Les premieres tentatives de la solution du pro- bteme que nous nous ćtions pose eurent lieu a propos d’un cas de paraplógie tres compliąue, qui, sous 1’influeńce du traitement gymnastique que nous avons fait suivre a gi^ćri sans laisser de traces.Ce succes, dans une maladie si difficile a traiter, ćtait de naturę a nous encourager dans la voie nou- velle que nous nous ćtions tracee. Aussi nous n’avons pas cessć depuis ce moment d’en poursuivre les etudes. II n’y eut pas de petits cótes pour nous.IJhygiene, la medication, le deyeloppement, la croissance de 1’etre humain, furent 1’objet de notre sollicitude. Aprfes de patientes recherclies, nous sommes parvenu a determiner un ensemble de mouvements pouyant etre generalisćs, et a creer un instrument sur pour en faire les applications.Nous ayions a choisir pour etablir cet instrument entre differentcs matteres paraissant se prfiter ega- lement bien a nos essais, le caoutchouc entre autres.Son elasticite, la facilitś avec laquelle il reyient sur lui-meme semblaient l’indiquer pour la fabrica- tion de nos appareils.II nous fut cependant impossible de 1’utiliser, car il subit trop facilement et & un trop haut degre 1’action des influencesatmospheriques, seretractant en temps froid, se dilatant en temps chaud d’une manierę trop sensible pour etre pratique et rester dans des pro- portions qui permettent d’etablir un ordre regulier.En outre, il est soumis a un modę d’extension et de rćtraction qu’on ne peut eviter et qui est absolu- ment contraire au but a atteindre ; il suit une pro- gression descendante dans 1’action et ascendante dans le retour au repos; pendant te travail, passś un cer- tain degre d’extension, son diametre trop aminci n’offre plus assez de resistance pour suivre une marche progressire; arrivć a ce point ilperd toute sa force, plus on 1’ćtend moins il resiste; la rćtraction, au contraire, au lieu de conduire au repos avec mesure, se fait avec une yiolence qui obłige le sujet h se tenir constamment en gardę contrę ses excćs.



- 27 —On nous proposa aussi d’autres appareils a traction, plus individuels que collectifs dans leurs applica- tions, auxquels la reclame industrielle a donnę un certain renom, d’un prix eleve et qui ont le tort comme le caoutchouc de fournir une gammę descen- dante. Ce sont les instruments dits Armoires, qui renferment des poids plus faciles a ćlcyer qu’a mettre au repos, ce qui amfene une contrainte et un trouble dans le modę respiratoire qui oblige certains muscles a se contracter, les sous-costaux et le carre lombaire, dont la consćquence ne peut, manquer d’amener un retrócissement de la poitrine et determiner a courte echeance des affections pulmonaires et des vices de conformation du thorax; ils diminuent le diametre du ventre et peuvent par suitę provoquer des hernies.C’est a 1’acier dispose en Iris contournes en helice que nous avons du recourir, lui seul a pu nous fournir le desideratum que nous cherchions.L’acier sous cette formę jouit de grandesproprietes elastiques. La premiere, la principale, c’est de fournir une gammę reguliere d’extension ascendante dans 1’action et descendante dans le repos. Les degrćs d elasticitć et de retraction de force qu’on peut donner a cette double gammę sont infinis, on s’en rendracompte sans peine; les flis qu’on fabrique peuvent etre plus ou moins gros, cliaque difference de grosseur produit un fil different ou particulier qui fournira, lui, une gammę proportionnelle au diametre du mandrin sur lequel on 1’aura tourne, ou simplement a la grosseur du ressort produit.Par 1’association de plusieurs ressorts de formes, de numeros de fil et de diametres differents, on peut etablir une portee ou course ćlastique tres souple et tres resistante a la fois, qui puisse etre employee utilement par des jeunes gens, et assez puissante pour satisfaire a un bon trayail d’adultes.C’est avec cette matićre que nous avons soumise a nos besoins avec des procedes qui nous sont propres



— 28 -et qui reclament une ćtude attentive, ąuenous avons formę 1’opposant.Nous n’avons rencontre dans aucun des mćtaux qu’emploie 1’industrie des qualit.es aussi pratiques et aussi sures repondant aussi parfaitement aux nćcessites nombreuses et varićes que rćclame la reglementation du mouvement; 1’acier, par son appropriation et sa resistance a la desagregation moleculaire reprend sans perte appreciable sa premiere formę apres avoir ete allonge un grand nombre de fois, de faęon a pouvoir affirmer qu’il est de bon usage, ćpreuve a laquelle sont sou- mis tous les ressorts que nous produisons avant d’etre classes et admis. La caracteristique de cet appareil c’est sa constance, la facilite d’en etendre la gammę de maniere a ce que des enfants d’ages dif— ferents puissent s’en servir chacun dans la proportion de leurs moyens ; avec lui ils peuvent ćvoluer sans danger, accelerer les mouvements ou les modćrer avec aisance, n’ayant aucune difliculte a vaincre pour commencer ni pour terminer un exercice.Si l’on execute un mouvement avec de gros lial- teres, il est plus facile et moins dangereux de sou- iever le poids que de le poser a terre l’exercice terminć, l’opposant a au contraire l’avant.age consi- dśrable d’apporter le secours d’un point dappui au sujet en exercice, de ramener le corps d’une position decliye a la station verticale, sans secousses et sans effort.L’ensemble des instruments necessaires pour faire executer tous les mouvements pour le traitement des maladies, relativement a 1’hygićne, ou pour les exer- cices degymnastique generale, consiste dans 1’emploi de deux opposants, l’un faible destine a faire exercer les flechisseurs de la face anterieure du corps, a agir ainsi sur les viscferes des cavites thoraciques et abdo- minales, 1’autre fort s'appliquant particuliórement a la face posterieure; et d’une paire de petites echelles avec lesquelles on effectue plusieurs series de mou- vements complementaires et d’ordres differents que

qualit.es


- 29 -l’on pourrait considerer comme les extremes d’une bonne gymnastiąue d’ćducation.I/usage des haltóres pouvant s’exercer par groupe, nous avons conserve un certain nombre d’exercices qui nous ont paru utiles et qui fournissent a la leęon une heureuse diversion.En alternant la pratique des deux ordres de mou- vements que Fon exćcute avec 1’opposant, on evite la fatigue qui pourrait resulter de l’exercice d’un muscle pendant un temps trop prolongó.Les ćcbelles sont un succćdane de 1’opposant pour tout ce qui concerne les applications aux traitements, a 1’hygtóne et a la gymnastique pour les jeunes sujets; comme lui, elles servent de point d’appui a l’exe- cutant.Leur accouplement par paire fournit une mul-' tiplicite d’exercices qui pour la deuxifeme partie les conduit aux travaux les plus ćtendus et les plus varie§, et lesam&ne a, rivaliser avec de grands avan- tages dans les exercices les plus excentriques et les plus difficiles sous le rapport de la lćgeretć, de la souplesse, de la yitesse et de la force.Ces echelles completent la serie des instruments qui composent la mśthode. Elles sont formees de deux montants en corde reunis pai- des echelons en bois de dix centimetres de longueur, eloignes l’un de 1’autre de dix-huit centimetres. Avec ces echelles, nous avons pu constituer une trós grandę Nariete d’exercices, les uns completant ce que Fon fait avec les opposants, les autres destinós a amener graduel- lerient et sans danger les executants a se livrer aux mouvements les plus energiques, auxquels ils n’arri- vent du reste que par degres peu ćloignes, et qui sont les equivalents dans leurs resultats de ceux qu’on obtient avec la barre fixe, le trapeze, les barres parallóles.Nous avons donc rćuni les appareils qui s’appro- . prient le mieux aux divers exercices de la methode que nous avons si longuement etudiee.lis sontsimples, relativement peu couteux, toujours



- 30 -A, la disposition du va;etudinaire ou de 1’homme qui veut entretenir le jeu normal de ses fonctions par un exercice modere et raison ne.La resistance qu’offre 1’opposant etant propor- tionnee aux forces de l’executant, ouyrait un vaste champ et de nombreuses ressources a la medecine et a 1’hygiene. Ces appareils devaient receyoir et ont en eflet reęu 1'approbation des hommes competents auxquels ils ont ete soumis, de ceux surtout que leurs etudes mettaient a meme d’apprecier les seryices qu’ils pouvaient rendre.L’executant, dans la majorite des exercices les plus propres a deyelopper les forces, ayant le sol pour base, jouit d’une securite absolue que ne lui donnent nas les appareils de la gymnastique athletique qui le plus souyent renyersant les lois de 1’hygiene, emploient la plus grandę partie des forces du sujet a soutenir le corps dans le vide ou dans diyerses posi- tions qui reclament de grands efiorts et en remlent les eyolutions penibles, difficiles et dangereuses, fai- sant supporter par les bras tout le poids du corps au risque de decliirer les muscles ou de les hypertrophier par une serie d’efforts trop yiolents ou dispropor- tionnćs.Malgre tous les soins qu’avait redanie de nous la methode de 1’opposant, malgre les succes nombreux qu’elle comptait, elle ne pouyait, sans qu’on y apportat des modifications, repondre aux besoins eventuels du nouyel etat de choses qui est de faire exercer tous les jours tous les eleves des etablissements scolaires, ceselbyes fussent-ils cinq cents ou mille, et le nombre des etablissements fut-il egal a ce chilfre. Pour arriyer a ce resultat il nous fallut rechercher parmi les exercices qui la composaient ceux qui pouyaient le plus facilement s’exćcuter par groupes, retenir ceux qui avec une dćpense tnoindre de forces produisaient la plus grandę quan- tite de mouyements et les disposer ensuite dans un ordre systematique repondant a toutes les conditions reclamees par 1’hygiene: ainsi les premiers exercices



— 3idans cet ordre sont prćparatoires, ceux qui suivent demandent plus d’activite, d’entrain, les derniers ont pour but d’óquilibrer la circulation, de ramener l’activite a 1’etat normal de faęon que i’ćlfeve, aprós la leęon, puisse sans crainte de se refroidir, rentrer dans la salle d’etudes.Les exercices etant ainsi disposćs il fallait les doser, c’est-a-dire leur donner la duree suffisante et necessaire ; les essais que nous avions faits a Bicetre avec les enfants arrieres, dont nous aurons a parler plus loin, nous ont aidć Nous avons pu arreter une sorte de formule moyenne qui nous a permis de classer les exercices par leęons, en demandant i chaque elóve par seance un trayail reel, quotidien, suffisant au dćveloppement regulier de sa jeune organisation.La vigueur, la vivacite apportees pendant ce temps a 1’accomplissement des exercices prescrits, suffiseiit pour provoquer une moiteur marquee de tout le corps, signe certain de l’elevation de 1’acte digestif. d’un degre suffisant d’intensite, d’un effet physiolo- gique salutaire, de la dissociation moleculaire et de l’expulsion des matiferes usees.Mais la ne se bornent pas les bienfaits quc nous attendonsde notregymnastique appliquee aux ecoles. Ces exercices ne s’adressent pas seulement a Lasso uplissem en t des muscles, a leur innervation rćgu- liere; on a vu qu’a defaut du professeur, ou meme en sa presence nous faisions faire le commandement i haute voix par leleve; ce commandement n’est pas introduit ici comme un moyen detourne pour diminuer le travail du rnaitre, il en ćlćce au contraire les fonctions, c’est une consequence heureuse qui ressort des diflerentes combinaisons que prć- sente 1’opposant et dont nous ne pouvions nćgliger les benelices; ils nous fournissent les moyens de regulariser la prononciation des elbces, de developper et de perfectionner les organes de la plionation, de leur apprendre a donner fintonation voulue et d’en comprendre la valeur. La situation de l’eleve est



— 32 -unique, il est a un age ou la crainte ne paralyse pas ses facultes, son amour-propre est constamment stimule, tous les mots qu’il prononce ont une valeur que son intelligence doit concevoir, et les organes de la boucbe mus par la pressante necessitś de donner le ton, la couleur et le volume de voix font des elforts considórables qui ne laissent aucune place a la nćgligence.Dans certains gymnases, en Allemagne surtout, on fait chanter les elóves en meme temps qu’ils se livrent aux exercices de gymnastique. On veut ainsi developper la cavitś thoracique en foręant 1’emission de la voix et remplacer pratiquement 1’etude souvent ardue du solfege, dont le but est le meme. Mais il est facile de voir que 1’effet produit n’est pas celui qu’on chcrche. Pendant Fćmission de la voix la glotte s’ouvre et livre passage a Fair contenu dans les poumons qui se vident et s’alfaissent. La cage thora- ciąue s’abaisse et cesse de preter un point d’appui aux muscles sollicites par 1’elfort gymnastique, et qui des lors portent a faux. L’inspiration doit proceder et accompagner 1’elfort, c’est ce que Fon fait du reste, inconsciemment, en respirant largement avant Fexercice et en retenant la respiration tant que les muscles sont en jeu. L’expiration suit la fin du trarail. En faisant commander a haute voix chacun des eleves, c’est une gymnastique nouvelle qu’on leur fait pratiąuer. Le commandement doit etre fait d’une voix nette et precise; le ton sera tantót doux, tantót fort, tantót anime et sćvere Le professeur sur- veille les intonations, reprend l'eleve s’il le faut, et cette disposition des lecons, en apparence de peu d’importance, amene cependant ce que Fon recher- chait, 1’education de la voix, la gymnastique des poumons non moins nścessaire que celle des mem- bres. Les enfants acquiercnt par ce moyen, des le premier age, une prononciation facile, relevee et nette, exempte de sons trainards et des mauvaises babitudes qu’ils ont pu contracter dans les dilferents milieux ou ils vivent. Le professeur lui-meme, s’il



— 33 -veut s’acquitter de sa tache avec quelque distinction, devra se penetrer du rytlnne et de la valeur des in- flexions de la voix; il rencontrera la comme une pierre de touche propre a eflacer jusqu’a la moindre tracę le cótć materiel ou athletique que Fancienne gymnastique a pu laisser dans los esprits.A la commodite des dispositions pour le place- ment et le deplacement des agres, a Fadaptation aux locaux divers, arantages qui ecartent les resis- tances budgetaires, qu’apportent toujours avec elles de nombreuses constructions, nous evons pu fournir une bonne gymnastique des enfants, d’accord avec Fhygibne, suffisante comme quantitó d’exercices et comme ćnergie,.quotidienne pour tous, et qui assure a Fexecutant une sścurite absolue.Des expśriences repetćes sur la naturę des exer- cices et sur leur execution, sur leur distribution et leur ordre avec leurs moyens dagencement, ont eu lieu devant plusieurs commissions qui toutes en ont fait un rapport favorable et conclu a Fadoption du nouyeau systóme de gymnastique qui leur ćtait soumis. Les premibres experiences faites en vue d’une application aux ecoles communales, ont eu lieu a Bicetre par des enfants arrieres qui a peu pies tous, au bout d’une semaine, sont parvenus a exe- cuter convenablement la plupart des exercices; a la lin du premier mois, M. le docteur Bourneyille, mć- decin attache a ce seryice, put constater un mieux sensible dansFćtat de tous cesenfants; cespremieres etudes ont etó poursuivies pendant une annee et les rćsultats ont ćtó de plus en plus satisfaisants.Le medecin a rencontre dans 1’emploi de ces exer- cices des moyens de curation qui en ont determine Fadoption par la direction de Fassistance publique; c’est apres les experiences faites avec reseryes et longtemps poursuiyies, que le docteur Bourneyille nous appuya pres de la direction de 1’enseignement primaire et obtint d’elle que des essais fussent faits dans une ćcole communale, a 1’ecole de la rue de Poissy. Dans cette ecole, une commission composee 
3



— 34 —du docteur Bourneville, du docteur Blondeau, medecin ordinaire, et de M. Cuissart, inspecteur de 1’ecole, a assiste a une sćance d’experiences dans laąuclle les eldves ont execute tous les exercices composant une lecon. Des exercices comparatifs faisant partie de 1’ancienne gymnastique ont ete ensuite executes par differents ćldves. La commission put constater une notable amelioration dans la sante et dans les forces des ćleves exerces, obtenue par ces nouveaux procć- des, et en meme temps elle acquit la conviction que la solution du problbme propose de faire exercer tous les jours tous les eleves des ecoles etait de tous points executable, tandis qu’avec la gvmnastique ordinaire, c’etait a peine si chaque eleve pouvait faire une veritable sćance d’exercices, vingt-cinq fois par an ; comme poit, comme allure, comme souplesse et comme lorce, ces derniers ne pouyaient soutenir la comparaison. Cette premiere commission officielle conclut a 1’adoption et demanda dans le rapport qu’elle fit a la direction de 1’enseignement que cinq ecoles fussent immediatement amenagćes et qu’une nouvelle commission fut appelee a examiner les avan- tages de cette methode et a decider de son adoption gćnerale, s’il y avait lieu.Le rapport dc la premiere commission, reunie par les soins de la direction de 1’enseignement primaire, fut porte devant le conseil municipal; celui-ci en saisit sa quatriemc commission. M. Delabrousse, alors president de cette commission, l’invita a assis- ter a des experiences pratiques afm qu’elle put se rendre compte de la valeur reelle de cette nouvelle gymnastique sur laquelle elle allait etre appelće & porter un jugement definitif. Ces expśriences eurent lieu a 1’ecole de la rue de Poissy, le succes en fut complet. MM. les conseillers nous adressererit des complments et fcliciterent, les enfants sur leur bonne cxecution et leur entrain.M. Desmoulins, vice-president,nomme rapporteur, ótait d’avis que ce systeme fut immćdiatement adoptć, il ćmettait en meme temps le desir qu’on en lit Pap-



— 35 —plication generale, qu’unplan fut arrete pour le modę d’execution qu’il croyait deyoir etre etendu a quatre annees, temps qui lui paraissait necessaire pour dis— poser successivement les locaux et leur agencement, et donner a ce nouvcl enseignement un ordre regulier.La session etait avancće, M. Desmoulins ne put terminer son rapport dans le temps voulu. Dans la session suivante, il deyint president de la 4C com- mission, de nouveaux membres furent designes, une nouvelle experience des exercices devint necessaire; elle eut lieu a 1’ecole du boulevard Saint-Marcel, dont les etóyes obtinrent une approbation unanime et un succes peut-fetre plus grand encore. M. le docteur Leyraud, qui fut charge du rapport, fut enyoyś en mission par le Conseil municipal et le temps si court qui separe chaque session s’ścoula encore une fois sans resultat.La commission fut reńouyelee, des membres nou- veanx y furent introduits, et, il fallut repeter les experiences qui se firent, du reste, avec un egal suc- cćs.Vers la fin de la session, vu cette unanimite des diffórentes reunions, cette commission decida qu’il y avait lieu de proposer au Conseil municipal 1’adoption de la methode de la gymnastique des ecoles, prśsentće par M. Pichery. Le Conseil municipal adopta les con- clusions de sa commission et emit un vote dans le- quel il inyitait 1’administration a employer les ins- truments qui servent a former cette nouvellc methode dans toutes les nouyelles ecoles a creer, et a remplacer dans les anciennes les engins hors d’usage.Pendant tous ces temps d’ćpreuves, 1’administration n’etait pas restće etrangere aux differents efforts que l’on tentait dans le but, toujours poursuiyi, de rencontrer de serieuses ameliorations; dans le vo- lume de 1’enseignement primaire public, dont la re- daction a ćte confiee aux soins de M. Duplan, sous- ilirecteur, que yient de publier la prśfecture de la JSeine sur les ecoles maternelles et les ćcoles pri-



— 33 —maires elómentaires, livre bien fait, correct, sobre, dans lequel on trouve toutes les innovations qui ont śte apportees dans notre enseignement. Au chapitre des ecoles maternelles, on lit :« La gvmnastique dans les ecoles maternelles s’e- « tait, jusqu?ici, composće exclusivement de mouve- « ments, d’exercices gradues des membres et de la « tete, d’evolutions rithmees. Mais ces exercices, « sans but apparent, n’interessent guere les enfants.« D’autre part, les appareils de gvmnastique ordi- « naires ne sauraient ćtre employćs dans 1’ćcole « maternelle; aussi, s’est-on preoccupe de trouver « des appareils speciaux qui pussent etre pratiques « sans danger par des enfants de 2 a 6 ans.« Les appareils dits « opposants, » inventes par « M. Pichery, ont paru, a certaines personnes, pou- « vo;r rćsoudre le probleme. Aves ces appareils, « 1’enfant travaille a exercer, d’aprfes des regles me- « thodiques et dans divcrses positions, une traction « sur des ressorts termines par une poignee.« Un essai de ces appareils se fait en ce moment, « a la fois dans les ecoles primaires et dans un cer- « nombre d’ecoles maternelles. Nous r.urons occa- « sion d’v revenir lorsque nous traiterons de l’en- « seignement de la gymnastique dans les ćcoles « primaires. »Dans le chapitre de la gymnastique et des exercices militaires, M. Duplan etablit que « ltóducation phy- « sique occupe aujourd’hui dans nos programmes « la place qui doit lui appartenir. II dćplore qu’il « n’en ait pas toujours etó ainsi, les exercices du « corps ont ete trop longtemps negliges, aussi bien « dans les ćcoles primaires que dans les ćtablisse- « ments d’enseignement secondaire.Pour justifier ces regrets il s’appuie sur les phdo- sophes iranęais, qui se sont occupes de 1’ćducation de 1’enfance « Rabelais, Montaigne, Rousseau en « avaient tous compris et signalć 1’importance. »« Le grand secretde 1’ćducation, dit J.-J.Rousseau, « est de faire que les exercices du corps et ceux de



— 37 -« 1’esprit servent toujours de delassement les uns aux « autres. »Le rapport de Talleyrand lu a 1’assemblee consti- tuante, recommandait le developpement des facultes physiąues.Le projet d’education nationale, presente par Lakanal a la Convention le 26 juin 1793, portait la tracę de lameme preoccupation :« L’śducation que la nation donnę aux enfants de « larepubliąue esten rnfeme tempsintellectuelle, phy- « siąue, morale et industrielle. »Le decret du 27 brumaire an III, contenait lapres- cription suivante:« Les etóves seront instruits dans les exercices les « plus propres a entretenir la sante et a developper « la force et fagilite du corps.»« Ce mouvementen faveur de 1’ćducation physique « se ralentit, sous 1’empire. Ce fut en Suisse et en « Allemagne qu’on fit 1’application des idees qui « avaient ćtć ćmises en France par Rabelais, par « Rousseau et par laConvention. »« Pestalozzi publia, en 1802, un ouvrage dans le- « quel il posa les principes pedagogiques qui « devaient diriger le nouvel enseignement. »« En Prusse, Joahn, apres Iena, organisait la « gymnastique dans le but avoue de prćparer la « revaijche contrę la France. »« Les exercices dc gymnastique, dit une Ordonie nance allemande du 2 octobre 1834 auront pour « objet de fortifier et d’assouplir le corps, mais, en « meme ternps, il devront tendre a developper le « sang-froid, la possession de soi-mbme, le courage, « ainsi qu'a donner des habitudes de prścision, de « subordination et d’obeissance. Les maitres appren- « dront a organiser la jeunesse et ils contribueront « pour leur part a developper les aptitudes d’un « peuple militaire et courageux. »M. Duplan fait un exposś succinct des dilferentes phases qu’a parcourue la gymnastique, nous croyons



— 38 —devoir en reproduire les parties les plus saillantes ainsi que celles qui ont trait a la gymnastique de 1’opposant :« Ce n’est que vers la fm de 1’empire, que la gym- « nastiąue s’est reveillee du long sommeil dans lequel « on l’avait laissee. »« La gymnastique parait pour la premi&re fois « dans les programmes de l’enseignement primaire « en 1830.« La loi du 15 mars 1’inscrit au nombre des ina- « tieres de 1’enseignement, mais seulement a titre « facultatif.« En 1869, sous le ministóre de M. Dumy, un « decret en dćtermine les programmes et invite les « Conseils municipaux a prenclre les mesures nćces- « saire pour organiser les exercices de gvmnastique.« Le 27 janvier 1880, une loi rend obligatoire « 1’enseignement de la gymnastique dans les ecoles « de garęons, et, en 1882, la loi du 28 mars etend « cette obligation aux ecoles de filles.Suivent les diflerentes dispositions qui ont etć prises relativement au ler clioixet au recrutement du personnel et des engins ou instruments les mieux approprićs a un usage gśnćral, avec le temps, 1’heure, le lieu et la totalite des depenses.« Tous ces sacrifices portent leurs fruits, et l’en- « seignement de la gymnastique prend de plus en « plus dans les ecoles de la ville de Paris, la place « qui aurait toujours du lui appartenir.« L’admininistration et le Conseil municipal ne « cessent, d’ailleurs, de rechercher tous les moyens « qui peuvent permettre d’ameliorer et de perfec- « tionner cet enseignement. On a souvent reproche « aux appareils de gymnastique generalement en « usage, (trapfeze, anneaux, barres paralleles etc.,) « d’ótre plutót propres a des exercices atliletiques, « supposant un certain degre de force phvsique et « d’habilete prealablement acquises, qu’a un de- « veloppement graduel et metliodiąue du corps chez



« dejeunes enfants souvent debililes et etioles par « les mauvaises conditions hvgieniques dont les- « ąuelles ils vivent.« En outre, par suitę de l’espace qu’ils exigent et « du prix qu’ils coutent, ces appareils ne peuvent « etre beaucoup multiplies. Un seul trapeze, une « seule paire d’anneaux, c’est, en generał, tout ce « qu’une ecole peut posseder.« Or, lorsqu’il s’agit de faire faire simultanement « la gvmnasiique a toute une classe, c’est-a-dire a « une "trentaine cPenfants, et cela dans les limites « d’une demi-heure, c’est a peine si chaque enfant « peut participer pendant quelques ininutes aux « exercices.« Itócemmcnt, un ccrtain nombre de membres de « la commission de 1’instruction publique ont pensó « que des appareils speciaux,inventćs par M. Pichery, « pourraient remedier, dans une certaine mesure, « a ce double inconvenient.« La methode dc gymnastique de M. Pichery, « porte le nom de « Gymnastique de l’opposant.» « Elle comporte 1’emploi de deux sortes d’appaieils : „ les opposants ou chaines de ressorts a boudins, « et les petites ćchelles de cordes jumelles.« M. Pichery, s’est inspire, dans une certaine « mesure, de la methode de Ling ou methode sue- « doise. A la suitę d’uue blessure, Ling avait con- « serve une retraction de muscles du bras. 11 la « combattit par 1’escrime et la gućrit.« 11 tira de cette observation tout un systdme « consistanta provoquer la contraction volontaire de « certains muscles, tandis qu’on leur oppose avec « la main une resistance graduće.« Cette gymnastique, disait M. le docteur Du- « jardin-Beaumetz, estpour ainsi dire double, c’est- « a-dire qu’elle nścessite, a cótedu sujet, lapresence « d’un professeur qui guide ses mouyements ou s’y « oppose. »



— 40 —« M. Pichery a rcmplace la resistance du profes- « seur par des appareils, auxquels il a logiquement k donnć le nom « d’opposants. »
« Les opposants, ou chaines dc ressorts a boudins « termines par une poignće, sont fixćs au plafond, « aux parois d une salle. I/enfant, placć entre les « appareils et les saisissant de chaąue main par la « poignće, doit yaincre dans diycrses positions me- « thodiquement et rationnellement preyues, la rćsis- « tance que lui oppose les ressorts.« Aux echelles, se font des exercices de toute « naturę de la gymastique ordinaire avec cet avan- « tagequeFenfant, si petit qu’il soit, trouve toujours « a sa hauteur 1’appareil dont il a besoin.« A la suitę d’un premier essai fait dans quelques « ćcoles et qui avait donnę des rćsultats satisfai- « sants, le Conseil municipal, sur un rapport de « M. Lavy, decida, en 1887, que l’experience serait « etendue et faite simultanćment dans 20 ćcoles de « tous ordres, ecoles maternelles, ćcoles primaires « de garcons, ćcoles primaires de filles.« Cette expćrience se continue encore aujourd’hui. « Ses rćsultats paraissent incontestables dans les « ecoles maternelles pour lesquelles, jusqu’ici, on « n'ayait trouve aucun appareil qui put conyenir a « de jeunes enfants.« Ils sont ćgalement bons dans les ecoles pri- « maires et particulierement dans les classes elemen- « taires, ou les appareils Pichery ont le grand avan- « tage de permettre d’exercer a la fois un tres grand « nombre denfants, ces appareils liennent trćs peu « de place et pourant par consćquent etre multiplies.« S ils ne peucent remplacer complćtement la « gymnastique classique pour les enfants des cours « superieurs, tout au moins peuvent-ils constituer « une excellente preparation a cette gymnastique. »A la suitę du vote d’adoption que nous ayons rap- portć, une seance particuliere d’examen eut lieu alin de prendre les mesures nćcessaires concernant le



- 41 —nouveau systeme dc gymnastique. Une commission administrative fut instituće pour en determiner le modę d’emploi. Nous venons de voir que ces ścoles sont etablies et qu’elles remplissent le but proposć. Le nouveau rapport conclut en fayeur du systóme de l’opposant.En commencant ces nouvelles applications, on a pensś qu’il pouvait fttre utile de soumettre une classe a une double ou & deux ćpreuyes, dont la premiere ćtablirait Tetat des forces des eleves a leur premibre lecon; la seconde ćpreuye aurait lieu apres un certain nombre de seances. On ferait rćpeter aux enfants, dans cette lecon, les memes exercices que ceux auxqucls on les aurait soumis dans la premiere, afin de constater, avec plus de certitude, les progres qu’ils auraient pu faire.M. Lavy, auquel nous rendons hommage pour 1’interet et les soins qu’il a apportes dans la prepa- ration de ces nouveaux essais, a provoquć la premierę de ces deux reunions, elle eut lieu a 1’ecole de la rue Richomme.A cette seance, A laquelle on youlait donner toute 1’importance que compórte le sujet, 1’administration etait representee par M. Duplan, sous-directeur de 1’instruction primaire, MM. Gaillard et Yincent, ins- pecteur particuliers des ecoles, et le medecin ordinaire ;La ville de Paris, par M. Jacques, president du conseil generał;Le conseil municipal, par M. Joffrin, vice-presi- dent, MM. Lavy et Boli, membres de la 4° commission, et MM. Strauss et Paillot, membres du conseil;La commune, par M. Bin, maire du 18° arrondis- sement, MM. Wiggisont, Gros, Lamquet, docteur Josset, Teissfedre, adjoints; M. Gaspais, mćdecin inspecteur des ćcoles, M. Laurent, 1’inspecteur primaire et M. Ilabert, directeur de cette ecole. Ces messieurs ont ete surpris de la simplicitś du commandement, de sa yaleur morale et de son ordon-



— 42 —nancement. Tous ces enfants ont pu, des leur dćbut, faire un emploi regulier de leurs forces.M. Lelarge, que nous avons presente 4 1’adminis- tration et qu’elle a accueilli comme professeur prin- cipal et spćcial a cc systćme d’exercices, a dirigć la sćance avec tact et convenance.Aprćs deux mois de pratique, une reunion extra- ordinaire a eu lieu. M. Chautemps, president du conseil municipal, assistait a cette reunion. 11 est reste surpris de cet ensemble et de cette yariete de mou- vements, executes sans ellorts apparents et dans le plus grand ordre.II a youlu en connaitre le mćcanisme, il est entrć dans tous les dćtails qu’il a examinćs en medecin et en administrateur, il nous a exprime sa satisfaction toute entihre autant pour le cótć medical relatif au dćveloppement musculaire que pour le cótć ćcono- mique du commandement, et il nous a assurć qu'au- cun developpement orał ne yalait pour lui ce qu’il venait de voir, qu’il ćtait entiercmcnl acquis a ce systhme et qu’il 1’appuierait de tout son pouvoir. L’execution a ćtć de tout point excellente. L’espace parcouru depuis la premiferelecon a ćtć considćrable, les progres ćtaient nombreux et concluants. On a fait exercer plusieurs classes successivement par des enfants de diflerents ages : tous, ćleyes et profes- seurs, se sont acquittes de leur tacbe avec zćle, faci- lite et contentement.M. Lavy, promoteur de cette sćance, a pensć que la dćmonstration du systeme etait suflisante, que les enfants etaient assez ayancćs pour qu’on inyitat la direction a assister a la deuxićme ćpreuye conye- nue, ćpreuye qui devrait serrir de sanction pour Tadoption definitiye du systeme de gymnastique de 1’opposant.Cette opinion a ćtć accueillie par tous avec empres- sement.L’administration prćvenue, un jour a ćtć fixć, et toutes les personnes qui assistaient i la premićre



- 43 -leęon ont ete averties. Le directeur de 1’enseignement primaire a pris part a cette seance de clóture. La prćsence du directeur et le caractere particulier de la reunion ont peut-etre rendu cette seance plus sśvere que celles qui ont eu lieu anterieurement; presque tous les enfants ont ćte interrogćs, on s’est enquis dunombre de seances auxquelles chacun d’eux avait pris part. On leur a demande si les exercices leur plaisaient, sils etaient fatigućs apres la leęon? Les faits rćpondaient d’avance a ces questions : la privation de gymnastique est une des plus grandes punitions dc 1’ecole, et la leęon de gymnastique n’est jamais trouvee assez longue.Au port, a la solidite de la base, a leur demarche aisee, souple et naturelle, on se rendait compte que le developpement que ces enfants ayaient acquis etait exempt d'efforts prematurśs; leurs physiono- mies annonęaient plutót la vigueur que la force; dans le geste, dans la structure genćrale, on remarquait un degre de yitalite qui ne laissait aucun doute sur la valeur et 1’appropriation des exercices auxquels ils etaient soumis.Les instruments employes et leur caracteristique ont ete etudies, analysćs. Presque tous ces messieurs ont youlu executer les exercices principaux que four- nit 1’opposant, on y a reconnu que c'ćtait 1’instrument le plus commodo et le mieux approprie pour 1’homme de cabinet qui a si souvent besoin de se detendre et de decongestionner son ceryeau.Les enfants et les maitres ont ete complimentes.La seance a dure une heure et demie, apres quoi Messieurs les examinateursse groupbrent encore pour se communiquer leurs impressions.L’opinion devait ftre et a ćte contenue, chacun savait qu’il s’agissait d’un jugement a formuler, d’une adoption ou d’un rejet pour un fait d’une grandę importance.Nous ne prejugerons pasles dćcisions de cette commission administratiye.



- 44 —Neanmoins, il est des prodrómes qui se communi- quent involontairement, et qui sont quelquefois plus persuasifs que des ćloges chaleureux ou empressćs Nous croyons pouvoir dire qu’ils nous ont ete favo- rables.II nous reste un chapitre a ajouter aux considera- tions que nous avons exposees dans le cours de ce trayail. C’est le resume historique des diverses phases par lesquelles a passe cette nouyelle gym- nastique. Ce resumć offrira quelques rśpetitions dif- ficiles a eyiter, attendu que la formę sous laquelle il ajJparait, en fait en quelque sorte comme un deu- xieme exposć, mais dans lequel les faits tiennent une plus grando place.



— 45 —

Deuxieme Partie

Un savant praticien, dans une grandę situation, al- flige d’un embonpoint inąuietant, qui menaęait de devenir plus considerable, alla demander des conseiis a M. le Dr Dujardin-Beaumetz, medecin en chef de 1’hópital Cochin, membre de UAcademie de medecine, avec leąuel il etait tres lić; la consultation fut brbve: 
faire beaucoup de gymnastiąue.Pour tout le monde, le mot de gymnastiąue eveille l’idee d’exercices penibles et difficiles, le patient entrevoit des trapbzes, des barres fixes et autres instruments de torturę, tout 1’attirail, en un mot, qui garnit les portiąues des casernes. Cette perspec- tive est peu rejouissante surtout pour un homme obfese, gene dans ses mouyements avec des disposi- tions au lymphatisme. Aussi le savant docteur ne savait-il ou trouver la gymnastiąue humaine et bien- faisante qui lui convenait pour suivre avec profit les conseiis qui lui avaient ćte donnśs et dont lui, medecin, reconnaissait la justesse.Un hasard heureux yint a son secours.Un professeur des ecoles communales auąuel j’avais donnę des soins et ąui devait son etat de sante a la gymnastiąue, demeure dans sa maison. Le docteur lui fit part qu’il devait se liyrer a un regime suivi de gymnastiąue, et qu’il etait assez embarrasse ; il ne savait oii s’adresser et a qui ? Ce fut une occasion pour le professeur de faire 1’eloge de la gymnastiąue de 1’opposant, il raconta qu’il ayait ćte grayement atteint cl’une affection d’estomac



— 46 —et qu’il dcvait son retablissement et 1’etat ilorissant dans lequel il le voyait a la gvmnastique Pichery, et lui donna toutes les expiications propres a le per- suader des avantages que ce modę d’exercices olfrait pour pouvoir etre pratiquć soucent et commodement par tous; il l’engageait enlin fortement a venir cliez moi. 11 vint sans retard me voir. J’installai un systeme d’opposant chez lui. Deux mois apres, il ćtait tout transfornie. 11 lit une nouyelle yisite au Dr Dujardin-Beaumetz pour le remercier de son bon avis et pour lui dire qu’il avait decouvert une gym- nastique pratique, qui etait une vraie trouvaille.Bien qu'habitue dans sa profession a rencontrer de grandes modifications dans 1’organisme, survenues rapidement, le Dr Dujardin-Beaumetz fut frappe d unc surprise qui n’etait pas exempte de crainte; le docteur n’avait plus de ventre ; toutes les masses adipeuses avaient disparu. Uetonnement du Dr Beau- metz ne lui ćchappa point; aussi s’empressa-il d’ef- facer cette impression en racontant brievement ce qui lui etait arrivć, en disant que tous les excr- cices auxquels il s’ćtait livre ćtaient simples, qu il n’avait eu a faire aucun elfort exagere, qu’il n’avait eu a provoquer aucune grandę transpiration sus- ceptible d’unc repercussion dangereuse, que le succes obtenu ćtait du absolument a des exercices moyens, a leur frćąuence et a leur ordre.Aussilót aprćs leur entretien, le Dr Dujardin- Beaumetz me fit demander tout un systeme pour son usage personnel. Ce fut 1’origine de mes relations avec lui. Ce fut une bonne fortunę pour 1’opposant.Apres avoirexpćrimente ces nouveaux instruments et s’etre rendu compte de la facilitćde leur emploi et des nombreuses ressources qu’ils olfraient pour le traitement d’un certain nombre de maladies commu- nes dans les hópitaux, M. Dujardin-Beaumetz demanda et obtint de 1’administration de l’assistance publique qu’on installat des opposants dans une salle speciale pour faire exercer un certain nombre de malades en meme temps; de plus, pour le traitement



— 47 —des autres malades, deux exemplaires ont _etć placćs dans cliacune des autres salles, plus un service special a l’amphitheatre pour les demonstrations et pour 1’usage des ćleves. tCette introduction d’une nouvelle mćthode d exer- cices a laąuelle on faisait 1 honneur d une admission aussi comptóte, dans un pareil lieu, et sous une aussi haute autorite, comme moyen therapeutiąue et d’hvgiene pour les malades et les convalescent.s, rćclamait une justification, des explications generales qui fissent connaitre et apprecier des eleves de 1 hó- pital la naturę et 1’importance des exercices que cette methode pouvait fournir, leurs proprietćs therapeu- tiques et leurs procedes d’applications.Ce fut 1’objet d’une conference.Cette conference constitue notre dcuxieme partie. En la publiant sous cette formę, nous croyons que vu le milieu oii elle s est produite, les causes qui lui ont donnę naissance et le caractere d’au- thenticite qu’elle comporte, publiee sous cette formę elle sera mieux accueillie, qu’on la lira plus volontiers qu’un liyre entierement technique, qu’elle sera plus propre a persuader eta conyaincre, qu’elle gravera mieux dans les esprits les faits qu’elle relate et qu’enfin elle aidera puissamment a yulgariser la methode dont elle est 1’objet et a lui preparer une notoriete plus durable.





CONFERENCE

Messieurs,Nous allons examiner dans notre conference le systeme de gymnastique de 1’opposant. Gette expression d’opposant, quoique bien appropriee, laisse un vague aprbs elle, on ne se rend pas bien compte tout de suitę, de sa signification; elle s’expli- que en ce que la fonction de cet appareil est de s’op- poser a 1’efiort.Nous avons donnę, dans un travail precedent, des explications etendues sur la composition de 1’opposant et sur sesproprietes, nous en rappelons lespoints essentiels alin que vous puissiez suivre notre conference sans recherches, dans les diyerses applications dans lesquelles cet appareil va etre employe.
De l’opposantUn opposant est compose de deux chaines de res- sorts a boudin munis de crochets a une de leurs extremitćs et de poignees a Fautre. On accroche ces chaines a deux pitons fixós pres du plafond de la pibce destinće aux excrcices, dans du bois de sapin ou de chene de bonne qualite disposś solidement. Chacun de ces ressorts qui sert a former un' opposant possbde un degre de resistance qui lui est dropre et son elasticitć est limitee par un arret placó a Fintćrieur. Dilferents ressorts reunis forment une suitę de rćsistances ascendantes dans le trayail. et

4



- 50 —descendantes dans le repos; on compte environ cent varietes de ressorts pour 1’usage courant; une double serie de ressorts associes, disposes bout a bout a la suitę les uns des autres, composee de trois, quatre ou cinq ressorts, formę un opposant.Bien que les numeros d’opposant puissent s’elever indefiniment s«lon les besoins yaries des applications, on peut les limiter a vingt types principaus, rópon- dant aux differents degres d’age, de taille, de corpu- lence, de force et d’attitudes des executants.La yaleur determinee d’un ressort dans ses deux proprietes d elasticite et de force s’obtient par le numero ou la grosseur du fil, son degre de rćcrouis- sage, son diametre et sa longueur.La puissance d’un opposant peut commencer a moins d’un kilogramme et s’elever ayingt ou trente; elle offre donc une echelle considerable qui se prete dans ses applications aux exigences et aux formes les plus yariees.Nous devons ajouter que, bien qu’ils soient dis- posćs pour resister aux tractions repetees meme pendant de longues annees, il ne conyient pas de, tirer sur ces ressorts avecviolence, ou par secousses, dc manifere a faire ceder 1’arret; l’ouverture maxi- raum de chaque maille est determinee, si 1’une d’elles a ete forcee elle ne peut reprendre son premier etat.
Des exercicesLes exercices generaux usuels les plus communs qu’on execute ayec le concours de 1’opposant, por- tent principalement sur les deux grandes regions anterieure et posterieure du tronc.La face posterieure comprend les muscles exten- seurs qui sont nombreux, epais, superposes, d’une grandę energie et agissent par groupe; la resistance a leur opposer doit etre au moins egale, sinon supe- rieure a leur force. La face anterieure est composće



- 51 —de flechisseurs. Ce sont pour la plupart des muscles plats, delies, diyises dans leur action, destines a agir sur les yisceres contenus dans les deux cayitćs thoraciąue et abdominale et a concourir au jeu des cótes, a leur ćlevation, a leur abaissement et a leur formę.Les procedes a employer pour les faire mouvoir doivent etre yarićs et se preter sans contrainte a la dślicatesse des organes sur lesąuels ils agissent,. Ces dilferences dans les deux especes de muscles nous ont obligć a creer deux sorles cLopposants, des forts et des faibles, pour l’usage d’un meme indiyidu.
Des membres.Les membres sont consideres comme des facteurs, des aides, ils seryent a former des leviers qui, par 1’attitude qui leur est donnee et le degre de contrac- tion qu’on leur imprime, permettent de porter 1’action sur tous les points de 1’economie, de 1’actiyer ou de la temperer.

Applications des exercices.Voici quelques exemples d’exercices, ayeclesindica- tions des principaux muscles mis en fonctions et les noms de quelques maladies au traitement desquelles ils peuyent etre utilement employes.Pour faire exercer les muscles extenseurs du tronc chez un convalescent ou un homme dans 1’etat de santś, de taille et de force moyenne, on emploiera un opposant n° 12. Ce numero represente la rćsis- tance qui correspond a cette force et a la region a faire fonctionner.Le sujet a faire exercer, place pres du point ou est fixó 1’opposant, la figurę tournee du meme cóte,



— 52 —prend les poignees dans ses mains et s’eloigne a reculons jusqu’a ce que Pappareil developpe ait eleve- ses bras etendus a la hauteur du yisage, le corps tenu * droit, lespiedssur le memc plan. L’energie de l’exer- cice pourra etre augmentee en depassant cette limite de quelques centimćtres et diminuśe si l’on reste en deęa; moyennant cette legere modification dans la posilion de l'executant, le nieme n° d’opposant pourra s’appliquer a une serie de plusieurs indiyidus dont les forces se rapprochent. A cet endroit l’executant est a son point; il complete 1’attitude a observer en portant une des deux jambes en arrifere d’un ecarte- ment proportionnel a la declivite que le corps devra decrire dans son mouvement renyerse. Selon qu’on voudra porter 1’action plus particulierement sur la base du tronc, ou sur les vertebres lombaires ou dor- sales, on tiendra la partie a exercer plus eloignee des points d’attacbe. Pour combattre un lumbago, par exemple, on executera un mouvement de recul du bassin, les epaules portees en avant; la formę de la colonne vertebrale sera legerement arrondie ou convexe; en maintennt les jambes droites et fermes, en contractant la colonne et en lui faisant prendre de bas en haut la formę concave, on fera passer successivement la puissance de la crele sacree sur toutes les yertebres lombaires jusqu’a 1’atlas, et aux extenseurs de la tete.Comme hygiene, on executera des mouyements yaries en arriere, les mains en supination avec une tendance a porter les bras dans 1’abduction. Nous l’avons dit, les muscles extenseurs sont nombreux, ćpais et vigoureux, on peut, repeter cet exercice sans inconyćnient. Execute dans une certainc mesure, il repose et augmente la vitalite. Dans une bonne hygiene on alternera avec des exercices des flechis- seurs et on executera plusieurs seances par jour. (Voir Physiologie de l'exercice, page xlii) . Ces seances deyront ayoir lieu avant le repas, ou au moins trois heures apres pour certains estomacs. Appliques au traitement des nćyroses ces memes exercices deyront
♦



53 —etre moyens, freąuemment repetes. Les bćnefices que l’on en retirera dćpendront de leur frćquence, mais non de la fatigue ou de Feffort. Dans les alfec- tions du rein, on insistera sur la region lombaire. Dans le traitement des maladies chroniques et dans 1’hygiene on pourra avec profit faire usage d’un sibge spścial, un peu plus elevć qu’une chaise ordinaire, pourvu d’un appuie-pieds incline de 5o a 60 degres, immobilisć au moyen d’unę cordelette attachee d’un bout a un piton ferme fixć au parquet, et de F autre bout accrochee et retenue par un piton ouvert, fixe a une membrure disposće a Farriere du fauteuil. Un appuie-pieds a plan incline pour les exercices de- bout sans siege, employś comme moyen d’arret pour empecher de glisser sera necessaire partout ou Fon s’exerce sur un parquet cire.Pour les exercices de la partie anterieure du corps le meme sujet se servira d’un opposant moins fort, d’un n° 8. Si nous avons a lui faire executer des mouvements purement d’hygifene, il procedera de la maniere suivante: place pres de Fopposant et lui tournant le dos, il prendra une poignće de chaque rnain, et portera les bras de chaque cóte et contrę la poitrine, Favant-bras relevć, les poignets placśs au $iveau des epaules, les ongles en dehors; il s’eloi- gnera ensuite comme dans l’exercice precśdent, jusqu’a ce qu'il eprouve une legere resistance et se mettra a son point; nous devons insister sur le sens de cette expression. Beaucoup depersonnes ćprouvent de la difficultó a se placer convenablement. II est absolument necessaire de prendre Fattitude que j’indique : si l’executant est trop eloignć des attaches, la resistance sera trop grandę, le champ d’exercice trop court, Je mouvement restreint; s’il en est au contraire trop rapproche, les chaines ne seront pas sulfisamment tendueset l’exercice sera insuffisant.L’exścutant, ćtant a portśe dans Fattitude decrite, portera une des deux jambes en avant, supposons la droite, d’un ćcartement proportionnel a Fetendue et a Fintensite du mourement a produire, il ćtóvera



— 54- —en meme temps le bras droitet le maintiendra ferme, verticalement au-dessus de la tete; cette formę doit ćtre rigoureusement obseryee; ainsi place il flćchira le genou de la jambe ayancee jusqu a ce que l’axe yertebral dćcrire une ligne droite verticaleavec le talon du pied droit ; dans 1’action, le bras ćleve suit le mouvement du corps en avant, 1’opposant resiste, les muscles extenseurs du cóte gauclie se contractent et servent de point d’appui, les flechisseurs du cóte droit entrent en trayail. Les principaux sont le grand oblique, le grand dentele, le muscle droit, les flechisseurs des cótes ; une pression considerable a lieu sur les parois des grandes cayites et par action reflexe sur les viscferes qu’elles contiennent.Arriye au point extreme du mouvement en avant, si on laisse le bras sollicite par 1’opposant se porter de un ou deux centimetres en arriere sans cesser de le tenir droit, et qu’on le porte de nouyeau en avant d’une egale etendue en s’arretant sur la derniere limite pendant une ou deux secondes, on obtiendra des modifications et un changement dietat inattendus de toute la partie anterieure misę en action. Cette partie de l’exercice des flechisseurs devra etre rćpctee plusieurs fois dans le cours d’une seance dans les cas de dyspnee, de point de cóte, de rćpletion, de bron*- chite, dans les gastralgies, les engorgements du foie et du rein, dans lagravelle, et pour activer lamarche des matiferes stercorales vers le rectum.L’exercice qui va suiyre porte plus spćcialement sur les muscles de la poitrine.L’exćcutant, ledos tourne vers les points d’attache, les poignees dans les mains, les bras eleves horizon- talement et portes un peu en arriere, ,s’ćloigne a petits pas jusqu’au commencement de la rćsistance et se met a son point, c’est-a-dire a portee, pour pouvoir executer commodement le mouvement com- mande. II porte ensuite une des deux jambes en avant d’un ćcartement determine. L’etendue comprise entre la mallćole interne du pied reste en arriere et le talon du pied avance marque le champ d’action.



— 55 —En station, l’axe ycrtćbral ct la jambc situće en arrifere forment une ligne droite verticale ; dans .le trayail le tronc affecte une ligne legerement convexe a, sa partie antćrieure ; les bras dans 1’attitude indi- quee ex ecu tent cinq ou six fois de suitę un mouyement de quelques centimetres d’ćtendue, d’arriereenavant, jusqu’ala perpendiculaire; ils ne doivent pas depasser je niveau du corps; le genou de la jambe_avancee plie jusqu’a ce que le tronc ait atteint le niveau du talon qui marque la limite de la flexion et de la course en avant. Les bras dans cette marche ont conserve leur attitude et suivi le mouyement du corps. Selon les cas, on leur feia repćter plusieurs fois dans ce parcours le petit mouyement en arrifere et en avant qui yient d’ćtre indiquó.Dans cet exercice les branches de 1’opposant se sont developpees jusqu’au maximum qui leur est assignś.Les muscles qui portent les bras en avant sont le grand pectoral, et les flćchisseurs de l’avant-bras et du bras.Pour estimer en poids la quantite d’effort obtenue, sinon d’une facon absolue, au moins suffisamment approchee pour que 1’esprit puisse se penetrer faci- lement des differentes yaleurs qui yiennent d’etre ' mises en oeuyre, il faut se reporter aux proprietćs des leviers dans ses differentes combinaisons. 11 est de principe qu’un bras de levier deux fois plus grand qu’un autre resiste deux fois plus ou souleye un poids double.L’exercice dont nous nous occupons presente un leyier du troisieme genre. Le point fixeest a Kćpaule, la puissance au point d’insertion des muscles, a la naissance de 1’liumerus a quatre centimetres du point fixe, la rćsistance est au poignet sur le mćtacarpe, a soixante centimetres a peu pres de la puissance, soit 15 fois 1’ćtendue de celle-ci au point lixe. 11 en serait ainsi si les moyens de transmission etaient tous situes au point extreme, mais nous devons tenir compte du concours apporte par les muscles ćche-



— 56 —lonnes dans le parcours qui, en en prenant la moyenne, bien qu’ils soient cTinegales forces, portent 1 'effort a produire a enyiron 7 fois la pression exercee sur 1’opposant. II est bien entendu que ces apprecia- tions sont faites en gros; elles sont nśanmoins suffi- santes pour comparer la ąuantite de trayail de l’exć- cutant avec la resistance de 1’opposant. Un elfort des deux bras, dans cetteposition, faisant subir aux deux chaines une traction de deux kilogrammes cinq fois par minutę, mettra en mouvement dans cet espace de temps, une puissance de i.jo kilogrammes. Nous aurions beaucoup de details a ajouter, si nous vou- lions montrer toutes les difficultes que presente le plus souyent la position desayantageuse des points d’insertion des muscles, presąue toujours lixes a piat sur leurs leyiers, ils sont encore le plus souyent places en arriere du mouyement a produire. Nous aurions aussi a tenir compte de la force necessaire pour maintenir le corps debout, pour mettre le bras en situation et l’y sou tenir durant 1’action, pour former des ieviers rigides composes de plusieurs pieces mobiles. II arrive assez souyent que le malade n a pas assez de force pour yainere ces difficultes, et alors comment lui demander dc faire un mouyement, d’en regler la formę, la duree et 1’intensite? L’opposant vient heureusement a notre secours; place au-dessus de l’executant, il le soutient, les mains peuyent etre appuyćes sur les poignees, soutenues ou soulevees.' Ce secours peut s’etendre au tronc; dans ces condi- tions, 1’effort demande pour elever les cótes ou con- tracter un muscle pourra etre execute par le sujet.Ces causes d’empechemcnt ecartees, le medecin pourra avoir recours a la gymnastiąue dans certains cas, dont 1’emploi semblait condamne « priori.Le sujet ćtant placć comme nous l’avons ditayant cette analyse de la resistance de 1’opposant, si fon fait passer la poignee du metacarpe au carpe, cette resistance sera diminuee, on 1’augmentera en laportant au milieu des doigts; si le sujet incline le tronc de quel- ques degres en avant, le role des flćchisseurs sera



57 —própondórant, s’il est dans la verticale ou s’il la depasse en arriere seulement d’un ou deus degres, la contraction des estenseurs sera considćrable. Cette faculte de renyerser le corps en arriere ou de le pen- cher en avant est tres precieuse, et on en ti e un grand parti. La progression ascendante de la course, la facilite de se rapprocher ou de s’eloignerdas points d’attache, de diminuer ou d’etendre la longueur des leviers, de se mettre a son aise et d’agir sans con- trainte, selon 1’energie dont on est capable, expli- quent les ressources yarićes, nombreuses et puis- santes qu’ofirent 1’opposant. En hygiene, on ne sau- rait trouver de procede plus simple et plus actif que 1’emploi de cet exercice pour regulariser et eqti i iibrer la circulation ; en orthopedie, on agira puissamment sur les vices de conformation de la poitrine, sur le developpement des cótes et sur le rachis; dans le traitement des maladies, on en fera principalement usage dans les alfections broncbiques et pulmonaires, dans les dyspepsies, dans 1’asthme, les toux opi- niatres, 1’aphonie, les maux de gorge; on 1’emploiera aussi a temperer, a regulariser la respiration, a mo- difier, a apaiser les mouvements tumultueux, a calmer les battements du coeur et a ramener cet organe a un fonctionnement normal.Son usage exagere conduirait vite a l’epuisement des forces, s’iln’etaitvarie; aussi le medecin devra-t-il prendre soin de le faire alterner avec des mouvements opposes et indiquer des repos.Dans 1’hygiene comme dans les traitements spć- ciaux, avec le meme instrument, si l’on place l’execu- tant le visage tourne vers les points d’attache, les bras eleres et en croix, comme dans l’exercice pre- cedent, en faisant executer des mouvements horizon- talement de l’avant a 1’arriere, 1’action portera exclu- sivement sur les extenseurs. Les muscles qui jouent le róle le plus actif dans cette nouvelle attitude, sont le trapeze, 1’angulaire de 1’omoplate, le rhom- boide, le coraco-brachial, le sus-epineux, le deltoide dans ses parties externe, moyenne et posterieure, le



— 58 —grand et le petit rond, les extenseurs des cótes. A premiere vue, cet exercice semble avoir pour attri- butions speciales de rćgulariser les ćpaules et le port de la tóte.11 sert encore a combattre les difformites du rachis, a elever et evaser les cótes, a modifier leur courbure, a former un substratum, a donner de Famplitude a Fassiette des poumons, a ramener les yertebres deviees dans leur axe. Nous en recommandons la pratiąue dans tous les cas cFirregularitćs du tronc ou de dóviation naissante.Beaucoup de medecins et de sayants hygienistes a toutes les epoąues, ont ete frappćs de cette grandę propriete de la transformation de la matiere par Fexercice et nous ont donnę des preceptes a suivre, des explications des causes, et des details sur les rćsultats obtenus. Mercuriali, Baglivi, Musgrave, Sy- denham, Muller, Rostan, Dumas, Liebig, Blachę et Bouvier, Bouillaud, Londe, Trousseau et Pidoux, Pinel, Chomel, Bouchardat, Fauvel, ont preco- nise la gymnastiąue comme moyen prophylactiąue ou curatif.Ces ecriyains conseillent les exercices dans les con- yalescences, comme prophylactiąue de toute maladie des centres circulatoires, nerveux et pulmonaires, dans la plupart des nevroses et aflaiblissements mus- culaires ; dans l’exces d’embonpoint, 1’obesite, le rhumatisme, la gravelle, les maladies du foie et du rein, la goutte, le diabete, les affections de la moelle ; dans certaines dyspepsies, cephalalgie, hys- terie, hypochondrie, dans le lymphatisme, la scro- fule; il est applicable surtout pour favoriser le deve- loppement regulier du sąuelette dans chacune de ses parties et en particulier du thorax, pendant la pe- riode de Fenfance et de la puberte. Ling a beaucoup etendu cette nomenclature.On trouvera dans ces auteurs les considerations qui les ont amenes a preconiser Fusage des exer- cices dans ces differentes affections.J’en ai donnć un rćsumć theoriąue avec ąueląues



— 59exemples cTappIications, dans deux publications, dont la premiere a pour titre : Education du Corps, et la deuxieme, Gymnastiąue de 1'Opposant.Dans le traitement par la gymnastiąue, le medecin ąuiesperera trouyer une resssource dans le mouve- ment pour amener chez un malade tres affaibli une amćlioration ąuelconąue devra ecarter les causes susceptibles d’empecher d’en appliąuer 1’emploi et rechercher celles qui le fayorisent. II fera exercer le patient couche, s’il ne peut se tenir debout. Si une ex treme faiblesse s’opposeadesmouvementsetendus, peut-etrc laissera-t-elle encore assez de yitalite pour que certaines parties de 1’organisme repondent a de legeres pressions.La main peut se contracter sans reclamer un acte Yolontaire appreciable ; la grandę masse des muscles du tronc, tant que la vie n’est pas complbtement eteinte, entretient un foyer de chaleur qui permet a 1’element nerveux de se manifester; les jarnbes gar- nies de muscles epais et vigoureux, conseryent jus- qu’au moment de l’epuisement complet une certaine quantite d’energie dont on peut tirer parti.II est certains etats qui semblent exclure tout espoir et contrę lesquels il peut paraltre presomp- tueux d’essayer de rćagir. Ces malades devront-ils etre abandonnćs sans tentatives. Nous avons vu tant de cas dćsesperes, cćder a la persistance de soins obstines qu’on en peut conclure que tant qu’il existe un foyer de chaleur on peut conceyoir une esperance. Dans une pareille entreprise, il ne faut pas compter sur de prompts elfets, ni se desesperer de la lenteur a les produire ; on pratiąuera de legeres frictions avec pressions alternes qu’on repetera cinq ou six fois de suitę sur toutes les parties du corps susceptibles de les ressentir ; les pressions deyront etre de deux ou trois secondes sur chaque masse musculaire. Les manoeuyres exercees sur le patient dans cet etat, doiyent etre lógeres et actiyes leur duree repos compris ne devra pas depasser quinze minutespour une seance. Onprendrapendant cetraite-



— GO —ment les plus grandes precautions pour ne laisser aucune partie du corps du malade a decouvert pendant Foperation,sauf celle surlaquellel’operateurestobligś d’agir. Ces pratiques seront executśesquinze minutes avant 1’ingestion de toute boisson medicamenteuse ou alimentaire, on pourra elever le nombre des seancesa quatre, a buit etmeme a seize par jour, car la frequence des seances est une necessite, et la constance dans leur repetition est la garantie la plus surę dusucc&s. Ces pressions in extremis sur lesquelles nous insis- tons, pourront paraitre a premifere vue n’etre qu’une variete peu importante du massage, et etre traitees avec indifference; elles n’en ont point cependant le caractere, on consid&re le massage d’une faęon a peu pres gćnćrale comme un drainage, un moyen de spolier la peau et si Fon veut comme un exercice passif, les pressions au contraire font un appel a Factivitś du malade ; on demande a la masse compri- mee de se contracter; la marche de ses contractions est dśterminee par 1’energie de la pression et de sa duree. Cette manierę d’operer n’exclue pas toutes les manoeuvres faites par la main qui peuvent etre clas- sćes comme des formes du massage ; une friction legbre, vive, rapide et enveloppante, peut amener une augmentation de chaleur profitable dont le medecin attentif pourra tirer un bon parti.On devra, dans toutes les circonstances, suiyre cette marche : a Fćtat dc convalescence, on commencera generalement par de petits exercices. Aux exercices au lit succederont des exercices assis sur un fauteuil approprie, ou debout soutenu par une ceinture reliee par des bretelles a un opposantQu’on ne croie pas que les indications que nous donnons soient de pure fantaisie en ce qui concerne les malades tres aflaiblis, on pourra facilement s’as- surer des eflets physiologiques produits dans le cours et a la fm de cinq ou six reprises de pressions moyennes exercees sur des mains ou sur des membres engourdis au moment du rćveil. On obserre ces pra- tiques avec un soin scrupuleux dans plusieurs grands



— 61 —ćtablissements en Allemagne, ou le medecin en chef ou le professeur a souvent quatre ou cinq aides pour faire executer ses prescriptions.
-O-O—O

ESSAIS DE TRAITEMENT
Paralysie

A mes debuts, j’avais autour de moi quelquesamis dont la sante etait douteuse et qui suivaient avec interet les experiences que je tentais sur moi-m6me. Plusieurs d’entre eux me demanderent de leur fournir les instruments propres a faire les exercices et de les guider. Les resultats heureux qu’ils obtinrent m’encouragerent a poursuivre cesrecherches vers lesquelles je me sentais invinciblement pousse.Un des amis dont je viens de parler qui se trou- vait beaucoup mieux depuis qu’il pratiquait ces exer- cices. avait une parente frappee d’une hemiplegie qui sAtendait aux muscles de la face, a la langue; elle prononęait les mots d’une facon indistincte, ses idćes etaient incoherentes, elle donnait le plus souvent un autre nom a 1’objet qu’elle (ieman- dait : voulait-elle ses pantoufles, elle demandait un couteau ou un mouchoir ou tout autre objet a son usage. Auboutd’une yingtaine dejours de traitement, un mieux sensible etait obtenu, elle commenęait par moments pendant ses exercices a recouvrer sa luci- dite et & exprimer les noms reels des objets. A cet egard, je vous signalerai un fait important et assez rare, que me remet en mćmoire ces premiers essais. Dans la crainte d’un accident grave que l’on redou- tait, ou que ce mieux passager ne se soutlnt pas,



— 62 -cette damę fit demander son notaire pendant une de ses sćances, et elle put facileinent dicter son testament. Apres trois rnois de traitement elle pou- vait avec ses enfants faire une promenadę aux Champs-Elysćes.
Lymphatisme, embarras circulatoires

Ces resultats furent connus, ils m’amenerent des dćlaisses de la medecine ordinaire. Le comte de S... ancien militaire, age de 65 ans, proprićtaire d’un chateau hłstorique pres de Blois, se presenta chez moi perclus, avec des douleurs dans tous les membres, de 1’oedeme aux jambes et des raideurs articulaires. 11 me pria de l’examiner, me dit qu’il avait fait la guerre, qu’il avait recu plusieurs blessures et qu’il ne croyait pas beaucoup a la possibilite de retablir sa santć, que je pouvais sans deguisement lui dire toute ma pensee sur sa situation ; je voulus me re- cuser, j etais encore tout a 1’ćtude et je ne m’occupais pas de traiter des malades. Ce que j’avais fait pour moi et des amis n'etait qu’une simple tentative. Le comte de S. insista et je consentis a lui donner des soins ; mes efforts, dans ce second cas, ont peut-etre ćte plus heureux encore, et des lors, je ne pus plus me distraire de ces etudes nouyelles.
Epilepsie

J’ai eu a m'occuper frćquemment A'affections 
epileptiąues; apres deux ou trois mois de soins re- guliers, les crises s’eloignaient et devenaient de plus en plus faibles.



Grossesse

J’ai rendu aussi, assez frequemment, des services dans des cas de grossesse soupęonnes difficiles pour Faccouchement. Le Dr G., mćdecin a 1’hópital de Nice, redoutait de mauvaises couches pour sa femme. Pendant les deux derniers mois de grossesse, je lui fis faire deux fois par jour, des exercices doux, regu- liers, sans secousses, exercices qu’elle repetait chez. elle encore quatre ou cinq fois et auxquels elle ajou- tait deux ou trois courtes promenades. Les couches furent des plus heureuses et huit jours apres elle ćtait retablie.En traversant un jour la rue des Dames, aux Bati- gnolles, je rencontrai, couchee par terre, une femme atteinte d’une crise nerveuse epileptiforme trbs yiolente ; elle avait les membres contractes, la face convulsśe et de 1’ecume a la bouclie. Je nfarretai et lui donnai les soins voulus, en me faisant aider par une des personnes presentes. A quelque temps de la, je reęus la visite d’un medecin du quartier qui me demanda si je croyais pouvoir, avec mes appareils, apporter quelques secours a une femme dont les couches etaient toujours dangereuses; sur mon affir- matiou, et apres quelques explications de details sur les moyens que je me proposais d’employer, nous convlnmes d’aller visiter la malade. C’etait la femme a laquelle j’avais porte secours dans la rue... Elle s'exagerait le danger de sa position et etait trbs ani- mee contrę son mari. Cette disposition d’esprit ótait causće par une observation toute bienveillante, quoi- que un peu imprudente du medecin.Je lui rappelai la circonstance dans laquelle je l’avais vue et 1’engageai a ne pas s’exposer a de nouvelles crises. Je Fassurai qu’elle n’avait pas a dćsesperer, que je repondais d’elle, que jola mettrais en etat de passer sans de grandes souffrances et sans danger le moment qu’elle redoutait tant. Je



— 64 —disposai chez elle les instruments nćcessaires. J?ex- pliąuai a elle et a son mari tous les mouvements a executer et les prćcautions a prendre. Les couches eurent lieu sans accidents et elle mit au monde un enfant bien constituć. Sa santć se retablit tres vite, et elle put venir me remercier quinze jours apres.
AphonieJ’ai eu a traiter plusieurs cas daphonie, parmi lesquels le suiyant nous parait digne d etre cite.Le docteur Fauvel, spćcialiste distingue, m’adresse frequemment des malades pour leur decongestionner lagorge; Mile Deschamps, chanteuse, vint me voir de sa part. Elle avait perdu la voix et ćtait desolće, Elle vint chez moi deux fois par jour, et repćtait le meme travail quatre ou cinq fois chez elle; le vingt et unieme jour de traitement la voix ćtait revenuc> et Mile Deschamps me disait qu’elle la croyait plus belle et plus forte. Elle chantait 1’italien et ćtait souvent demandće en soirśe. Un jour qu’elle deyait chanter dans deux reunions, apres la premiere audi- tion dans laquelle elle avait ćtć applaudie, plusieurs personnes la suivirent jusqu’a 1’antichambre et la retinrent en la fćlicitant; elle etait tres fatiguee et ayait tres chaud, une porte entre-baillee laissait passer un courant d’air, on lui .mit son manteau froid sur les ćpaules, elle se trouva salsie par une impres- sion de froid subite, sa voix s’altćra immćdiatement. U lui fut impossible de se rendre a sa deuxieme soiree. Elle revint chez moi desespćrće. Uessayai de la consoler et lui fit reprendre courage. Nous recom- mencames les memes travaux que prćcćdemment et dans le meme temps la voix est revenue.Dans ces sortes d’affections de la gorge et des bronches, le mćdecin doit s’attacher a redonner d’abord le meilleur ćtat de sante possible, a en- tretenir une actiyite un peu plus eleyee que celle



— 65 —dont jouit ordinairement la personne malade, adecon- gestionner laregion par des mouvementsexcentriques, legers et prolongśs. Les boissons fermentees doivent etre óyitees, les repas seront frequents et sobres ; une promenadę un peu longue, demi-actiye, esecutee im- mćdiatement apres 1’ingestion des aliments yiendraen aide aux exercices; si fon a ayant de se coucher fait une bonne stance d’exercices, le sommeil pro- fond qu’on obtiendra achevera de decongestionner les organes affectćs; fabondance et la qualite de 1'innei yation produite par ce modę de traitement redonneront aux organes leur premibre souplesse avec leur energie.
Diabete

Le docteur Bouchardat avait parle de 1’opposant dans une de ses publications. J’allai le remercier, je lui fis part des resultats heureux que j’avais obtenus chez des diabetiques. Nous nous entretinmes de la glycosurie, de la decomposition et de la transforma- tion des aliments a l’aide du mouyement, de la neces- sitć de faire usage d’un exercice bien entendu dans le traitement de cette maladie. Ses convictions sur 1'efli- cacite de la gvmnastique s’accrurent, et il voulut s’identilier da\antage avec le sujet en ajoutant Ja pratique a la theorie. Je disposa! un opposant dans cette grandę piece ou les liyres etaient entasses et dont il faisait son cabinet de consultations, et, depuis notre entretien, ce genre d’exercice figurait dans ses ordonnances. II m’envoya un medecin, le docteur N. qui etait trbs affaibli et fort inquiet ; ses urines contenaient de cent vingt a cent quarante grammes de sucre par litre. Ce medecin suiyit un traitement gvmnastique pendant quinze jours; deux fois par jour tres regulierement, il faisait encore deux autres exercices chez lui; au bout de cc temps 1’analyse de ses urines n’indiquait plus que trente a ąuąfante



66 -grammes de sucre. Je dis trente a quarante. Cette difference entre les deux chiflres se rencontre le plus souvent du jour au lendemain, et du matin au soir, chez un diabetiąue en traitement, selon qu’il aura fait plus ou moins bien et a propos ses exercices ou qu’il les aura negliges ; s’il est dans une periode avancee, il peut avoir un ecart de quarante grammes en vingt-quatre heures. Les urines observśes a differentes lieures plus ou moins eloignees du repas, ou dans un temps d’activite ou de mollesse marquent des differences qu’on distingue facilement a une simple inspection. Le docteur N. analysait ses urines tous les jours, et il avait acquis de cet examen une telle habitude, qu’il pouvait predire en regardant son vase le nombre de grammes que donnerait 1’analyse. II se rendait compte de la naturę et de la quantite des aliments qu’il acait pris, du temps ecoule depuis leur ingestion, dc 1’intensite des exercices auxquels il s'etait livre. A 1’aide de ces observations, faites jour par jour avec un soin scrupuleux, il pouvait re- gler ses digestions, predire la couleur de ses urines et leur degrć sacliarifere.
Affections de poitrine

Le docteur Trousseau avait indique ce genre d’exer- cices a sa filie et a son petit-fds, mais il ne s’etait arrete a ce systeme que tres superficiellement, il con- siderait ces mouvements comme ćtant legers et des- tinćs a 1’usage exclusif des enfants. II me revint qu’il en avait parle dans ce sens et qu’il les avait baptises du nom de gymnastique a l’eau de rosę. J’allai le voir et, apres lui avoir fait essayer 1’appareil et com- prendre le degre d’energie auqucl on pouvait porter 1’effort, lui avoir explique la souplesse et la variete des combinaisons, et la multiplicite des applications auxquelles 1’opposant se pretait, il me pria d’instal- ler up systeme complet dans son cabinet. Et, comme 



ses enfants, et avec plus de żele, il faisait tous los jours avant son dejeuner, avant son diner et en se couchant quelques minutes d’exercice. 11 trouvait dans ce regime un allćgement aux souffrances que lui causaient les embarras gastriques dont il etait affecte.
GoutteJ’ai eu a donner des soins au docteur Manccl, medecin distingue, il etait goutteux, son pere 1’etait aussi, et il avait ecrit un livre desesperant sur cette maladie; ses ascendants etaient goutteux. J’avais tente en vain plusieurs fois de le decider a faire des exercices : un fait venu a sa connaissance, fut plus persuasif: une amie d’une de ses clientes, qu’il avaitvue trćs malade, et qu’il avait beaucoup plaint, etait venue reclamer mes soins. Au bout de quelques temps ses jambes redevenues valides ne presentaient plus que quelques traces legeres de goutte; les no- dosites des doigts, des mains et des pieds, avaient beaucoup diminue, il eut 1’occasion de revoir cette damę et fut tres surpris, d’un pareil changement.Ses repugnances contrę l’exercice tomberent; sa foi dans 1’lićredite des maladies fut ebranlee. 11 vint me voir, et a la suitę de nos entretiens. Je disposai un systeme d’opposant dans son cabinet; quelques mois aprhs il renvoyait sa yoiture et faisait toutes ses yisites a pied.

, OrthopediePresque toujours, quand les enfants commencent a se devier, c’est 1’epaule droite qui est la plus proe- minente. La constance avec laquelle ce fait se presente nous autorise a peńser que ce n’est pas a une cause



— 68 -congenitale qu’ón doit Fattribuer, mais bien & une tenue vicieuse que donnent generalement les etudes auxquelles ces enfants sont soumis. Si, des le com- mencement, on surveille et on modilic cette tenue et qu'on fasse un usage frequent d’un exercice appro- prie, on peut esperer de ramener rapidement les deux epaules au nieme niveau; si fon tarde, on a acraindre Falteration de la formę des os des vertebres, qui s’incurvent, produisent un allongement dans la partie convexe et determinent un etat amoindri de la partie concave, une extension et une relraction anormales des liganients, et dans le modę d’articulation: la partie externe ou convexe du corps de Fos devient plus large et mousse ; la partie concave, plus etroite et plus dense. Arrive a cet etat, faute d’emplover reso- lument et avec constance tous les moyens appropries dont on dispose, on echoue presque toujours. Pour vous donner une idee de Fimportance des soins a donner et des precautions a prendre, dans eessortes d’affections, je rappellerai ici les moyens que j’aiem- ployes dans deux traitements.A Nice un medecin anglais avait une jeune filie de dix a douze ans, d’une constitution tres delicate; la colonne vertebrale n’etait pas assez forte poursuppor- ter le poids des epaules et de la tete, et Fon remar- quait deja sur le trajet du rachis une double courbure. Je conseillai de maintenir Fenfant de facon perma- nente dans la position horizontale en lui faisant faire de legers exercices speciaux, appliques par seances de dix a douze minutes, repetees douze a quinze fois par jour, et j’esti nai a deux annees au moins la duree de ce traitement. Je disposai au lit de cette jeune filie les opposants necessaires ainsi qu’a une voiture construite expres dans laquelle on la pro- menait dans la campagne de Nice et sur le bord de lamer. La malade ne s’est jamais trouvee fatiguee, sa sante est devenue florissante et, au terme quc j’avais indique, les vertebres avaient repris leur place et s’y tenaient solidement. assises. Des exercices fre- quents ont ete continues pendant quelque temps



— 69 —encore, bien qu'on considerat leretablissement comme complet. L’enfant est devcnue une belle et forte filie parfaitement droite.Une tres jeune danie, femme d’un banquierde Paris, dont le medecin ordinaire ćtait le docteur B. et le medecin consultant, le professeur R. etait atteinte d’un commencementdedeviation. Comme elle presen- tait une vitalite vivace et que sa situation dans le monde rendait difficile la pratique constante de la posi- tion horizontale, je fis disposer dans un de ses hótels de l’avenue Bugeaud, un chariot soutenu au plafond d’une grandę piece par deus traverses paral- leles avec plates-bandes sur lesquelles il roulait. Ce chariot etait muni d’un appareil de suspension qui soutenait le poids des epaules et laissait les membres libres, avec la faculte de se tourner de l’un et de fiautre cole. D’autres opposants, places a divers en- droits des traverses. fournissaient les moyens d;’exe- cuter facilement tous les exercices favorables. A une estremite etait place un petit bureau óleve a la hauteur de la poii rine pour tournir a la malade les moyens d’ecrire sa correspondance, sans nuire au traitement.Cette damę, soutenue comme il vient d’etre dit, pouvait executer et executait regulierememtous ses exercices; elle allait et venait, se promenait en lisant. Au bout de quatre mois les epaules ćtaient bien equilibrćes et on ne voyait plus de traces de deviation.J’ai eu a traiter un jeune homme de seize ans, atteint d’un commencement de deviation, et j’obtins dans cette cure un retablissement plus prompt que je ne 1’esperais. J’attribuai ce succes a la frequence et a lacontinuite des exercices, au zfele apportepar le sujet. Je le faisais travailler deux fois par jour, et il rćpetait les memes exercices chez lui cinqou sixfois. La principale atiitude observee dans ce travail penible et difficile etait celle-ci: place devant 1'oppo- sant l'exćcutant debout, les pieds sur le meme plan, le visage tourne du cóte des attaches, avait le bras droit replić contrę la poitrine, tenant dans sa main 



— 70 —droite une blanche de Fopposant sur laquelle il s'ap- puyait et qui lui servait a maintenir son ćquilibre, il tenait la poignee de la seconde branche dansla main gauche, et executait dans cette attitude des mou- vements du bras gauche, de l’avant a 1’arrióre, le corps lógórement penche en arrióre et a gauche. Les eflorts portaient plus particuliórement sur la face posterieure gauche. Pour faciliter 1’action et en aug- menter 1’energie, jaidais de ma main droite l’exe- cutant a tenir le tronc immobile et ferme, je pres- sais en meme temps de ma main gauche les cótes vis-a-vis les points incurves ou la contraction de- vait avoir lieu afin d’augmenter l’energie des en- droits faibles. Je recommandais en outre l’extension la plus rigoureuse de la jambe gauche, extension qu’on obtient facilement en pressant le sol avec le talon.Dans la maison qu’habitait ce jeune homme se trouvait un enfant agć de 9 a 10 ans, a demi voute, qui ne percevait que confusement les objets de 1’oeil gauche, sans pouvoir les distinguer et n’y voyait pas assez de 1’oeil droit pour se conduire; sa peau etait seche, couverte d ecailles friables qui códaient a la moindre friction et se repandaient en poussiereabon- -Jante. Les ongles fendilles vógetaient. On avait conduit le jeune Birkel dans plusieurs cliniques ou l’on t.raite partiedibrement les maladies de la vue, sans obtenir aucune amelioration.La mere du jeune homme que j’avais traite pour une scoliose se rencontra avec M110 Birkel, tante et gouyernante de 1’enfant, et, apres lui avoir fait part des rćsultats que j’avais obtenu pour son fils, l’en- gagea lortement a me conduire son neveu et a se laisser guider par moi; Mlle Birkel vint me voir, je m’occupai de cet enfant. II restait, en deux seances, quatre a cinq heures par jour chez moi a faire des exercices varies appropries; ces seances ćtaient coupees par une douche froide et une ou deux fric- tions vigoureuses; il faisait, de plus, soir et matin, des exercices preparatoires chez lui.



Pour complćter le traitement, je lis faire, autom- des yeux, douze a quinze frictions par jour, accom- pagnees d’applications d’eau glacee au moyen d’une petite eponge fine tres serree; la duree .de 1’impres- sion de 1’eponge ne depassait pas deux secondes et elle etait immćdiatement suivie d?une frietion de une a deux minutes, executee dans le sens du cours du sang veineux. Ce traitement fut continuć pendant quatre mois sans interruption. Le corps de 1’enfant se redressa, les secretions devinrent bonnes et les deux yeux recouvrerent la faculte de 
voir qu’ils ont toujours conservee depuis, la vue est forte, sans trouble. Le jeune Birkel est aujour- d’hui un beau garęon solide, qui a fait ses ćtudes avec distinction, sans interruption pour cause de san te.

Nevroses. — Choree

J’aurais un grand nombre de cas de choree a citer. En generał quand cette maladieest rćcente, elle cede au bout d’un mois a un traitement regulier approprić. Une choree anodine, imparfaitement accusee, re- clame beaucoup plus de temps. Dans ces sortes de traitement, les forces doivent etre menagees, les seances rnelees de repos frequents et rćpśtees plu- sieurs fois par jour.Une jeune filie de dix ans, habitant dans mon voi- sinage, rue Caumartin, me fut amenee par ses pa- rents chez lesquels elle etait en pension. Cette jeune filie etait affectee d’une choree tres caracte- risće. Au bout d’un mois de travail ses mouve- ments etaient redevenus reguliers et ne donnaient plus aucun signe de tremblement nerveux. Apres avoir recu mes soins, elle est allće a la campagne i Bois-Colombes. A quinze jours de la, elle vint nous apporter les plus belles fleurs de son jardin, et nous 



— 72 —montrer sa physionomie epanouie. Elle jouissait d’une sante parfaite.Le flis d’un architecte de la rue d’Anjou, atteint aussi d’une choree recente, a recouvre sa santć par les memes moyens et est rentre au college au bout d'un mois. Celui d’un directeur du matćriel du che- min de fer de Ilouen a ete gueri et est rentre a sa pension, rue du Kocher, apres trente jours d’exer- cices approprićs. Tous ces traitements ont ćtć suivis avec ponctualitć.J’ai eu a traiter un cas de nćvrose inexplicable, que je ne puis m’empecher de citer quoiqu’il soit peu compliquć et d’apparence mćdiocre : a Vichy, un homme de Vieux-Dieu, client du docteur Wille- niain, soullrait depuis sept ans d’une douleur cons- tante dont le siege invariab!e etait situć entre 1’atlas et l’axis et paralysait en que que sorte les mouve- ments rotatoires de la tete. Cet homme vint dans mon etablissement pendant quinze jours, deux fois par jour, faire des exercices sans que la douleur qu’il ressentait en fut diminuee. II voulait cesser les exerciees, il lui semblait que le mouvemeut aug- mentait encore ses souflrances. Je le priai de ne pas renoncer si tót a la gvmnastique et sans ćpuiser les diverses formes de l’exercice, je lui fis remarquer ainsi qu’a son mćdecin, que son etat etait trćs appauvrł, et que nous avions besoin de rćparer quelques forces, avant d’espćrer de vaincre la douleur. Quoique souffrant, cet homme aimait a causer, et comme mon ćtablissement. etait tres frćquentć, ilytrouvaitquelques distractions, qui faiderentaavoir la patience et le courage necessaires pour continuer son traitement. Je lui avais disposeun appareil special avec un sićge un peu ćlevć sur lequel il se tenait, je lui #fis faire ses exercices plus lentement, avec des repos plus frćąuents. Ses sćances prirent ensuite toute la journće. Huit jours s’ćcoulerent encore sans rćsultats appreciables; la constance de ses douleurs augmentait son incredulite sur 1’efficacite de ces nouveaux moyens; il consentit cependant a pour-



- 73 —suivre ce modę de traitement malgre ses tortures. Vers la fin de la deuxieme quinzaine. il vint un matin penćtre d'une immense joie, en s’ecriant : Enfin ! j’ai pu dormir ! 1! 11 continua a travailler pendant toute la saison des eaux de Vichy, et il passait huit heures par jour au gymnase.II s’est pour ainsi dire refait le temperament. Le sommeil si longtemps absent etait devenu regulier, • ilne ressentait plusaucune douleur ni aucun malaise,il ne tarissait pas de manifester son bonheur.Les douleurs nevralgiques sont si variees, si nombreuses et si intolerables, qu'on voudra bien me permettre de rappeler un second cas de ne- rroses non moins interessant, afin de montrer que l’on peut par des moyens gymnastiques bien en- tendus, en obtenir la rćmission de la plus grandę partie et rendre l’existence tolerable A. bien des de- sesperes.M. le comte de Gardane, clicnt du docteur Girault, de Nice, etait aflec-te de douleurs nerveuses generales, et d’une excitabilite si grandę qu’on ne pouvait eflleurer sa peau avec la main, sans provoquer des soubresauts et des violences. Je lui avais envoye successivement trois de mes aides^ pour essayer par des exercices et des massages de ramener un peu de calme dans son ćtat. Aucun d’eux ne put parvenir a lui faire accepter ses soins. M. de Gardane habitait la promenadę des Anglais ou Fair est penetrant, et vif. L’heure qui avait ete choisie pour le traitement ćtait le matin et au lit; sur ma demande, M. de Gardane fut transportu en carabacel, dans un endroit ou la temperaturę etait plus chaude et plus douce, sans etre molle. Je fis aussi changer 1’heure des seances; on adopta quatre heures du soir comme etant le moment le plus favorable, car a cet instant la di- gestion du dejeuner est terminee, 1’assimilation d’une certaine quantite d’aiiments a eu lieu, une aug- mentation des produits de l’innervation devait en etre la consóquence et venir en aide au traitement.



— 74 —J‘allai moi-meme pres du malade, essayer par de nouveaux efforts de lui faire executer les indica- cations du medecin; je lui fis faire a plusieurs reprises de courtes promenades dans la chambre, en le soutenant par le bras ; ce fait de le toucher pour le soutenir, obtenu sans rebellion de sa part, ćtait un commencement dc succes. Je pus bientót toucher les deux bras, puis le tronc. Je lui fis exćcuter divers mouvements en procćdant, comme Ling, par des oppositions faites avec les mains; Fapprehension du contact s’effaęa tresvite et dix seances suffirent pour arriver a pouvoir le masser avec la main.Je pus bientót joindre a 1’opposant l’exercice de la marche en lui faisant decrire un demi-cercie avec les bras afin d’elever les inspirations. Apres quel- ques mois d’excrcices, repótes plusieurs fois par jour et l’observation d’une hygióne regulióre, le malade, n’eprouvait plus de douleursqu’a derares intervalles, aux changements subitsde temperaturę. L’excitabilite tout en restant sensible encore, nese manifestait plus comme le symptóme d’une maladie, mais bien comme une idiosyncrasie et la sante ćtait devenue re- lativement, bonne.
Eaux thermales.

J’ai monte differents etablissements de gymnas- tique dans les stations balnćaires et thermales, et dans les principaux etablissements d’hvdrothćrapie, a Vichy, a Royat, a Aix-les-Bains, a Nice, a Lyon, a Saint~Genis-Laval, a Bellevue, a Issy, a Passy, a Enghien, a Plessy-la-Laude et a Paris.Dans la plupart de ces localitśs, j’avais a soigner les alfections dites incurables, et les medecins les plus repandus nfadressaient leurs malades. A Vichy, c’etaient les docteurs Durand Fardel, Durand de Lunel, Barthez, Alquier, Dubois, Willemain, Senac, Hance), Pupier, Cornil, Souligot. En generał la plus 



part des malades faisaient des exercices deux fois par jour, la premiera sćance avait lieu de six a huit heures du matin, apres le bain, avant d’aller boire les eaux. Quelques-uns, selon la naturę de leurs affections, reyenaient entre chaque verre d’eau, faire quelques mouvements ; la seconde sćance ayait lieu de 2 a 4 heures.A Nice,j’ai donnę des soins a un malade, ministre du roi de Hollande, client du Df Lubanski, dont 1’ćtat de souflrance faisait craindre un echeę. Cet homme haut de taille, marchait courbe, il avait de fmdeme aux jambes, une tumeur blanche etait imminente, la respiration etait gćnće. Les mouve- ments des bras et des mains ćtaient difficiles et douloureux, il eprouyait comme un seniiment de brulure aux pieds qui lui interdisait la station ver- ticale debout. Apres quatre mois d'un traitement d’une heure et demie repete trois fois par jour, il pouvait se redrcsser et marcher; aux bonnes heures, pendant les heures medicales^ il allait en se promenant du pont Magnan au quai’du Midi en s’arre- tant a plusieurs reprises. Son valet de chambre lui portait un pliant eleve sur lequel il s’asseyait. II exe- cutait encore dans l’intervalle des seances quelques mouvements. A la fiu de la saison de Nice, apres six mois de ce regime, toutes ses iniirmites avaient disparu, et il partit avec sa familie pour yisiter 1’Italie. Cette cure, jointe a une autre, celle du comte de Bylandt, client du Dr Fleury, atteint d’un asthme dont les exercices l’avaient debarrasse, ont valu a 1’opposant l’avantage d’etre rćpandu sur le propre terrain de la gymnastique suedoise, a la cour de Hollande et de Sućde.A Royat, le Dr Allard, medecin inspecteur de l’eta- blissement thermal, ćtait atteint d’une affection pul- monaire qui 1’epuisait; souyent des quintes de toux suryenaient pendant ses consultations que, par bonte et faiblesse, il prolongeait au-dela de raison et dont on abusait. Pour calmcr son irritation il s’enfermait dans son cabinet ou il exćcutait des exercices que je 



— 76 —lui avais indiqućs. II pouvait par ce moyen deconges- tionner les bronches ct continuer de recevoir de nou- veaux malades. Apres avoir ąuitte la medecine, il est alle habiter successivement Cannes, Nice et Ville- franche cherchant une tempśrature clemente qui lui apportatdes adoucissements. Enquelque lieu qu’il fut il dut avoir recours a la gymnastique, seule, elle lui procurait un bien-etre relatif et lui rendait la vie tolć- rable, aussi ne manquait-il jamais de faire des exer- cices aux heures indiquees, et quand il lui arricait d’etre atteint d’une quintc etant couclie, il! se levait immediatement et la faisait cesser en executant les exercices speciaux pour decongestionner les bronches. 1'1 se recouchait ensuite et passait la nuit tranquille.
Hydrotherapie

Le docteur Fleury a fonde trois grands ćtablis- sements d’hydrotherapie, a Bellevue, a Plessis-la- Lande et a Passy. Dans chacun de ces etablissements, sur ma proposition, 1’usage de l’exercice a ete etabli comme rfegle, avant et aprfes la douche. Cette cou- tume n’etait pas une application indifierente, elle ćtait motivee par des observations et des expe- riences pratiques. La gymnastique ćtait pratiquće avant la douche, pour prevenir les accidents, c’etait la garantie d’une reaction certaine. Elle avait pour mission d’ćlever la temperaturę du sujet et de pre- parer les voies a la circulation. 11 peut ćtre en elfet dangereux d’administrer la douche sans 1’emploi prća- lablede ce moyen preventif apres une insomnieou un sommeil interrompu brusquement, une inauvaise digestion, sous lamenace d’une migraine ou d’un trouble, dans des cas d’etourdissement ou de faiblesse passa- gere, apres un ralentis»ement dans la circulation a la suite_d’une fatigue, apres une dćpense d’innervation si le sujet s’est refroidi. En appliquant ce procede d’unc manifcre gćnćrale toutes surprises, toutes negli-



— 77gences se trouvent evitees. Cette pratique datait d'une visite que j’allai faire au docteur Fleury a son etablissement de Bellevue En mbrae temps que moi arriyait un de ses malades de Pafis, qui vou- lant sans doute prendre sa douche de bonne heure, etait venu au cliemin de fer en courant, de crainte de manquer le train qui devait lamener des pre- miers. Cet homme etait en sueur en montant en wagon et s’etait refroidi dans le trajet. J’en lis l’ob- seryation au docteur qui me pria de le preparer a recevoir la douche par quelques mouvements.Apres la douche, la gymnastique est indiquee gćneralement pour s’assurer que le malarie ne sera pas expose a se refroidir, que le sechage sera complet, que 1’action de la douche sera poursuivie jusqu’a 1’oDtention d’une chaleur normale, qui per- mette le sejour dans la chambre, sans etre astreint a la promenadę reglementaire que la variabilite du temps ne permet pas toujours.L’exercice joint a 1’hydrothćrapie remplit un autre role qui n’etait pas passe inaperęu du IF Fleury, et auquel il a du ses plus belles cures. l)’adjuvant il devint 1’agent principal de la curation : sous 1’impres- sion de l’eau Iroide, le malade consent plus yolontiers a prolonger les exercices, il en resulte qu’on peut obtenir un travail un peu soutenu de personnes qui ont une aversion prononcće pour tout elfort.On sait combien le Dr Fleury ambitionnait obtenir la guerison des cas difliciles. C’etait justifier sestheo- ries de 1’hydrotherapie scientifique.A Saint-Genis-Laval, le docteur Gillebert d’Her- court, comme le 1F Fleury, a fait etablir le systeme de 1’opposant et ordonne les exercices obligatoires avant et apres la douche; a Lyon, le docteur Macario, correspondant de 1’lnstitut de Nice, m’a fait prier de lui faire une installation a 1’etablissement du quai de Serin; a Nice, le Dr Lubanski, hydropathe distingue dont j’ai deja parle, et qui nous a laisse, sur l’hy- drotherapie, deux volumes estimes, a fait placer Fopposant dans son ćtablissement; au meme lieu, le



— 78 -docteur Donody, Fa egalement adopte; le docteur Wertheim a lssy, malgre Finstallation etablie d’une gymnastiąue ordinaire, a fait disposer une salle spe- ciale; le docteur Delmas, rue desNoyers, aBordeaux, le docteur Scaglia, a Plessis-la-Lande, le docteur Becourt a Enghien; les docteurs Boulet, Landry, Benibarbe et Bouland, a Paris, ont egalement appli- que le systeme de 1’opposant.
Elimination.L’organisme tout entier, est, on le sait, compose d’elements cellulaires d’une petitesse telle, qu’on a du pour les mesurer, adopter une unitę commune; le « qui correspond au millieme de millimetre; malgre leur petitesse, c’est dans ces cellules que se passent tous les phenomenes dont 1’ensemble constituela vie.Essentiellement epliemeres elles Subissent des metamorphoses incessantes de formę, de composition, depuis le moment de leur naissance jusqu’a celui de leur mort.Apres avoir vecu elles disparaissent, soit en se dessechant et tombant en poussibre, telles sont les couches furfuracees, les desąuamations de la surface epitheliale, soit en s’infiltrant de liąuides, tombant en deliąuescence, et leurs debris forment alors les divers liąuides de Feconomie, ces cellules cessant de jouer leur role dans le tout complet qui formę Forganisme, deviennent deslors genantes, d’abord pour son fonc- tionnement normal, puis dangereuses ąuand elles s'accumulent en trop grandes ąuantites.Ouand toutes les fonctions s’accomplissent normalement que 1’etrc est, comme on le dit, en sante, leur elimination se. fait incessamment par toutes les voies ordinaires, Furine, Fexlialation pulmonaire, la sueur, la salive, la secretion des follicules de lamuąueuses gastro-intes- tinale, Fćchange est complet, Forganismę s’est debarrasse deses zw?;mrf?mezjZ<z,sansmemequeFetre lmmain en ait conscience; mais si, par une cause ąuelconąue, 



1’ćlimination cesse d’etre reguliere, on ne tarde pas a voir apparaitre, -soit rapidement, soit au bout d’un temps plus ou moins long, une serie de phćnomenes qui, s’ils continuent leur progression, si 1’organisme ne trouve pas le moyen de se debarrasser autrement de ces escreta, constituent la maladie. Elle survient sous 1’influence de causes souvent peu apprćciables mais qui s’expliquent facilement par le dófaut d’equili- bre dans les ćchanges molćculaires: on voit alors apparaitre le plus generalement les troubles de la digestion qui peuvent disparaitre assez rapidement ou prendre une acuite plus grandę et n’avoir ete des lors que les avant-coureurs de troubles plus pronon- ces, et plus serieux !... Sous leur influence, le suc salivaire cesse de saccharifier les matieres amylacees _qui passent inalterees dans le tubę digestif, ou elles jouent le role de corps etrangers non assimilables et. par suitęirritants. L’estomac ne secrete plus qu’un suc gastrique imparfait ou en quantiteinsuffisante, nulle parfois; le tubę intestinal lui-m&me participe a ce manque de yitalite.Les matieres alimentaires sont rejetees imparfaite- ment digerees, c’est 1’indigestion simple, prodrome plus ou moins fachem, suivant la maniere dont on la traite.L’homme est devenu des lors justiciable d’un traitement approprie qui doit rappeler la sante, c’est-a- dire le fonctionnement rćgulier des voies digestives, et permettre aux matieres accumulees de disparaitre par la combustion, par la liquefaction ou tout autre procede fonctionnel.De tout temps, 1’homnie a cherche dans le regne yegćtal, dans le regne minerał, puis plus tard dans les ressources innombrables que la chimie a mises a sa disposition, les moyens de lutter plus ou moins yictorieusement contrę les phenomenes dont il res- sentait les eflets. Dans cet etat, la tres grandę ma- jorite des cas est due a une mauyaise hygifene et a 1’insuffisahce de mouyement, aussi remplaęons-nous la medication ordinaire qui tend a affaiblir le sujet

» ♦



- 80au lieu de le fortifier, par des moyens actifs faciles a appliquer et a doser que nous fournit 1’opposant. Sous 1’influence des diUerents mouvements que nous faisons executer au malade, la temperaturę du corps s’ćleve, le sang appelć a la pćripherie circule plus rapidement et determine ainsi une sorte d’aspiration. Les glandes portees a une temperaturo superieure a celle qu’elles possćdaient auparavant, yoient leurs secretions nOrmalcs se retablir et, en poursuiyant autant qu’il conyient la serie des exercices, on voit disparaitre rapidement les troubles tropbiques. Ces exercices jouent avec plus d’efficacite le role qu’on attribue aux stimulants diffusibles, 1’infusion de thć alcoolisśe chaude, le vin chaud a la canellc, dont les effets plus brutaux, pour ainsi dire, sont aussi plus passagers et ne jouent aucun role prophylactique.'A cóte de la medecine, parfois avec elle, mais le plus souvent en dehors d’ellc, des pratiques myste- rieuses d’abord et transmises de gćnerations en genć- rations avec un soin jaloux, ont souvent donnć des resultats merveilleux qu’une critique plus serieuse et mieux eclairee est venue de nos jours expliquer, et auxquelles elle a enfin donnę le droit de ci te qui leur avait ete si longtemps refuse.Ces pratiques, tout le monde les connait, tout le monde les emploie aujourd’hui, et toutes, elles con- courent au meme but, chercher a eliminer de l’orga- nisme les dćchets du processus yital en les deplaęant, en detruisant leurs adherences quand ils en ont con- tracte, afin de les faire rentrer dans le courant circulatoire ou ils se brulent ou s’eliminent par les voies naturelles. Le massage est un des moyens le plus anciennement connu. II nous vient, dit-on, de 1’Orient et consiste a presser, a pćtrir avec les mains toutes les parties musculaires, a exercer des tractions sur les articulations pour leur donner de la souplesse et exciter la yitalite de la peau et des tissus sous- jacents (Littre, Dictionnaire de Medecine}.Les differentes formes du massage qui nous inte- ressent, sont surtout :



— 81 —i" La hachure ou percussion lineaire executee en frappant la partie malade des deux mains ou d’une seule main avec le bord ulnaire du petit doigt et de la main.2° La malaxati(m, qui consiste a appuyer forte- rnent la paume de la main sur les tissus musculaires que les doigts pćtrissent en meme temps; ces formes sont le petrissage et le froissement.3° La friction est pratiquee avec la main nue ou armee d’une brosse, d’une llanelle, d’un gant de crin; elle a surtout pour but dc debarrasser la peau de ses produits epidermiques, de 1’enduit sebace, de tous les corps etrangers ąuiagissent comme irritants locaux. Legćre et dirigee en tous sens, elle reporte le sang dans tous les points du rescau capillaire ou ce fluide n’a pas de courant determine. Plus forte, et operee dans la direction du cceur, elle agit par endosmose sur le systeme veineux, active le courant sanguin et facilite ainsi 1’elimination des matieres inutiles.Chacune de ces pratiques presente quelques incon- vćnients, en admettant meme qu’elles soient faites par un masseur prćsentant toutes les qualitćs requises, et elles sont assez nombreuses pour qu’il ne soit pas toujours facile de les rencontrer. C’est ainsi que les hachures deforment une partie du muscle en- agis- sant sans mesure, brutalement sur les parties direc- tement frappees, et n’agissent que par voie rćflese sur les parties voisines, lesquelles s’eloignent mecani- quement du point frappć, qui devient rapidement douloureux. C’est en resume un moyen tout local et qui va a 1’encontre souyent du but que l’on poursuit.Lamalaxation, meme legere. avive trop rapidement la peau, provoque des rougeurs, symptómes d’une actiyite trop grandę, tout au moins a l’exterieur. Elle suppose que les matieres a eliminer sont attachees, agglomerees et qu’elle suffit pour les detacher, pour les entrainer.Mais la temperaturę a laquelle les muscles sont
6



82 -portes reste inferieure, quoiqu on fasse, a celle qu’ils doivent atteindre pour se debarrasser des matidres diverses insuffisamment oxydćes.En resumć le massage, avec les diffdrents moyens qu il emploie, agit surtout localement, superlicielle- ment sur les couclies exterieures de 1’organisme, et s’il rend des services incontestables dans certaines maladies localisees, il ne peut apporter a 1’organisme d’une faęon generale, les materiaux nouveaux, plus riches en oxigdne, dont il a besoin pour completer la solution de la matidre alimentaire, et pour en oxy- der toutes les parties et redonner a 1’organisme l’ac- tiyite generale qui lui est indispensable pour prevenir ces maladies meraes par felimination successive des matidres usees, et qui deviennent nuisibles par leur accumulation en certains points.C’est precisement par cette activite imprimee a tout le systeme musculaire par l’opposant que l’eli- mination peut suivre une marche rdguliere.Quand un tnuscle se contracte, sous 1’inlluence des exercices, moderes d’ailleurs, et appropries qu’on lui impose, chacune de ses molecules constituantes prend part a 1'ell'ort. La clialeur augmenle, car tout travail, meme inconscient, ddveloppe du calorique, le sang est attire vers la partie en travail, qui augmente de volum«, et felimination se fait et par la combus- tion plus complete des matidres, et par leur entrai- nement mecanique dans le courant sanguin dont la vitesse est augmentee.L’electricite, par ses elfets prodigieux, nous aatti- res et nous attire encore, mais malgre les immenses progres qu’elle a faits dans ces derniers temps, elle n’a pu modilier son role qui est de diyiser: elle est, par sa naturę bornće dans ses moyens d’action, si elle peut agir sur les fibrilles d’un muscle, oxyder et dissocier les parties etrangeres qui embarrassent et genent leurs mouvements, elle est impuissante & entrainer ces residus, elle est impuissante surtout a redonner a 1’economie l’activitś qui lui fait defaut. Actiyite sans laquelle les modifications ou amelio-



- 83 -rations qu’on a pu obtenir ne sauraient avoir de duree.Avec 1’opposant, comme nous l’avons montre ail- leurs, les exercices preparatoires mettent le corps dans un etat de moiteur particuliere qui permet a toutes lesparties molles de se mouvoir sans aucune raideur et evite les erosions qui pourraient se pro- duire sur les surfaces articulaires, par suitę de l’in- suffisance des moyens de glissement, de la synovie. L’action s’exerce avec une vitesse qui atteint le degre de temperaturę necessaire. Elle apporte avec elle des elements de nutrition auxquels nousdevrons recourir et dont nous allons parler, ce que ne peuvent faire le massage ni 1’electricite.La naturę, quand on vient a temps a son secours, nous olfre beaucoup de ressources; mais il est cer- tains degres d’alteration de 1’organisme qui lui enle- vent toutes ses facultes d initiative, quand par abus des forces, alcoolisme, surmenage intellectuel, l’ele- ment nerveux, qui preside a toutes les fonctions organiques est atteint, il ne peut donner ses ordres, exprimer sa volonte; ne 1’oublions pas, il ne tient sa puissance que du concours simultane des differents organes qui participent a 1’acte de vie, nous voyons se developper, non seulement les troubles trophiques, mais encore tous ceux qui resultent d’une nutrition imparfaite des differents organes, les tremblements, la titubation, le delaut de coordination des mouve- ments. Ici la temperaturę s’est abaissee dune facon anormale, et par suitę les echanges moleculaires sont interrompus, car pour qu’ils se fassent reguliere- ment, pour que les matieres mortes qui resultent de 1 usure ordinaire des elements sans cesse renaissant, mais aussi mourant sans cesse, des ingesta qui n’ont pas trouve leurs modificateurs ordinaires, il faut une temperaturę suffisante, un accord bien entendu des inspirations pulmonaires et de la vitesse imprimee du courant circulatoire, afin d’obtenir un sang arte- riel plus oxygene et plus actif, pour oxyder tous ces impedimenta qui s’accumulent, encrassent'pour



- 84 -ainsi dire les conduits et empecbent leur fonctionne- ment normal.II se formę ainsi dans la cellule vivante une sorte de rideau, de voile, qui s’interpose entre les mole- cules, empeche les echanges, arrete l’influx nerveux, qui ne peut plus arriver a la peripherie que par sou- bresauts brusques, pour cesser plus tard, et provo- quer ces troubles si serieux qui ont toujours fait le dćsespoir des thćrapeutes.II faut donc venir en aide a cette combustion impar- faite, saisir lemoment oii 1’accumulation des excretions n’est pas trop considerable, et par une elevation de temperaturo sagement amenee, obtenir une combustion graduelle de ce rideau de matiferes a dissocier qu’entrainera ensuite, dans le torrent circulatoire, l’afflux sanguin dont le cours aura ćte active par les exercices. II faut, en un mot, bruler 1’acide urique et faire de 1’uree.II faut ensuite, une fois Forganisme debarrasse de ces crasses qui 1’encombraient, rendre aux tissus amai- gris, affaiblis, la nourriture qui leur faisait defaut, la force qui leur manquait, parce que Felement nerveux ne jouait plus son role vis-a-vis d’eux, et cette nourriture, cette force qui en dćcoule, nous les donnerons en amenant chaque jour, et a diverses reprises, dans les organes atteints, le sang vivifie par son passage plus rapide dans les poumons, et apportant avec lui l’oxy- g&ne, le comburant par excellence.



DU SURMENAGE

Pour obeir aux suggestions de la naturę les jeunes enfants dans 1’etat de yeille devraient etre toujours en mo.uvement; si on les oblige a rester dans une meme attitude pendant un certain temps, on arrete, on modifie leur etat incessant de croissance.Dans le jeune age, les muąueuses secrfetent des sucs abondants et energiąues, qui decomposent rapidement les alimentset les rendent promptement assi- milables. Cette assimilation devrait ayoir lieu sans retards, au fur et amesurede 1’appropriation des ma- tieres.Ainsi ces produits devraient. etre entraines sans interruption dans le systeme circulatoire avec une vitesse en rapport avec leur affluence, le contraire, que nous avons a constater le plus soucent, ne peut avoir lieu sans souffrances et sans pertes pour le sujet qui croit et sedćveloppe. Une hygióne scrupu- leuse basee sur ces donnees serait diflicile a suiyre, peut-etre meme, si on youlait 1’etablir dans toute sa rigueur depasserait-elle le but, les mouvements volontaires tiendraient le systeme organique dans un etat constant de sujetion sans tiAve ni repos, et il a avant toute chose, le double devoir d’entretenir la vie et d’elaborer les elements de nutrition, le som- meil vient heureusement le soustraire aux seryitudes



- 8G —de Fetat de veille, il rend au systeme organique ses facultes, que celui-ci exerce sans partage, il les em- ploie a rejeter au dehors les rósidus qui ont servi d’enveloppe aux aliments, eta renouyeler les qualites du sang. Ce besoin de sommeil qui revient periodi- quement, indique que des repos sont necessaires pour entretenir Fharmonie entre les systemes orga- niques. Le long usage de la vie nous permet d’ap- precier jusqu’a quel point nous pouyons jouir de la faculte de vivre et de nous mouvoir et de fixer des moyennes pour la duree et la frequence des repos, en dehors desquelles au-dela comme en-deęa il y a exces.Au point de vue physique, ily a surmenage toutes les fois qu’un organe est opprime, qu’il soit paralyse dans ses mouvements ou trop excite; s’il est con- traint de rester trop longtemps dans un meme etat susceptible d’interrompre l’acte d’association ou de dissociation des mattóres qui composent l’individu, c’est le surmenage par defaut de mouyement que Fon rencontre dans des attitudes trop prolongees et trop frequentes.L’inverse, est celui qui comporte Fidee de fatigue par trop de trayail, il existe dans Faccomplissement d’une tache d’une trop longue duree, reclamant des efforts trop considerables, hors de proportion avec les forces du sujet, dont les consequences ameneront necessairement a la longue un amoindrissement de 1’economie.Nous rencontrons les m&mes lois au point de vue intellectuel; si 1’enfant sans interyalle, sans repos est tenu d’entasser deyoirs sur devoirs, il sera sur- mene par une attention soutenue trop prolongee, occasionnee par le manque de mouvements ou d’exercices qui auraient apporte des materiaux nouveaux pour Fentretien de 1’inneryation. Ces deux formes de surmenage n’ont rien de dangereux, il suffit de les signaler. Le surmenage intellectuel qui exerce des ravages et contrę lequel Fetudiant, 1’ecri- vain et le philosophe doiyent se premunir, se ren-



— 87 —contrę dans un point de science difficjle a traiter, dans une composition, dans la dćfinition d’une pro-, position.11 existe encore dans un sentimcnt yiolent, dans un profond chagrin. Ces derniers cas sont patholo- gigues, ilsreclament ladiversion.Les etats qui prćcddent et qui peuvent donner lieu aunemeningitedontondoitredouterlesfunesteseffets, ne peuvent guere avoir prise sur de jeuńes enfants., 11 faut, pour que de tels phenomenes śfe produisent que le ceryeau soit deja trds deyeloppe. 11 nous, parait impossible que cela puisse etre le partage des ecoles primaires. La fatigue qu’un enfant eprouve apres une longue journśe de trayail, partageeentre les differentes etudes dont il a du s’occuper, nous venons de 16 dire, vient moins de 1’intensite de sa pensće que de 1’epuisement de ses forces qu'il n’a pu renouveler. II a failli aux regles de la physiologie qui demande de frequents mouyements pour entretenir les gualitesdu sang. On pourrait dire que cet enfant est fatigue par trop de repos; si on lui eut fait faire plusieurs fois des exercices, il n’eut eprouye aucun malaise malgre la grandę yarietó d’ćtudes auxquelles on l’a soumis.Chacun a etc i, meme d’observer des faits comme celui qui suit, et qui corroborent cette assertion, Un medecin de npsamis, tres connu, le Dr R., auteur du meilleur guide des eaux thermales, faisait repeter les leęons du soir a son fils,eleve au lycee Condorcet. Pour toute la partie orale et de mśmoire, 1’enfant etait toujours en mouyement, il allait, venait, tour- nait, faisait des cuibutes sur les tabourets ou sur les tapis, jouait avec les meubles. Malgre ce que ce modę de trayail peut avoir d’etrange pour nous, les etudes de 1’enfant ont ćte excellentes et il ne s’est jamais trouve fatigue.Tous les enfants qui s’isolent, se tiepnent a l’ecart, feuilletant des liyres ou barbouillant des pages avec leur crayon ne sont point des enfants qui se surme- nent comme on se plait a le croire souyent et dont parfois on tire yanite. Ce sont tout simplcmcnt des



— 88 -enfants qui poussent mai, que Finstituteur doit signa- ler a-i medecin pour que celui-ci recherche les causes de ce qui est reellement une maladie afin d’y remódier.La naturę a des ressources multiples, elle se prete sans trop en souffrir a la plupart des obligations qu’bn lui impose, et quand les efforts auxquels on la soumet ne depassent pas les moyennes proportion- nelles a Tage et au developpement du sujet, elle en tire un profit. Les modifications qui s’obtiennent par ces procedes s’accumulent, se conservent, etfontd’un etre qui, laisse a lui-meme, fut demeurć a 1’etat de sauvageon, un individu bien constitue.Tous les hommes qui ont etó astreints, de bonne heure, a des travaux pćnibles, ont les epaules larges et la poitrine bien developpće, ils sont, en gćneral, plus vigoureux et mieux trempes pour resister a une fatigue quelconque que ceux qui sont restes oisifs et dont on n’a pas pris soin, quł n’ont recu aucune culture corporelle. Mais, parmi les diflerentes profes- sions, il en est dont les travaux ne sont qu’une con- tinuelle sćrie d’efforts, aussi les individus qui sont soumis a ces regimes sont-ils dans un etat constant de surmenage qui se traduit sur leur physionomie. Ce n’est pas chez eux qu’on rencontrera cette am- pleur physique que donnę un developpement regulier, normal; on trouvera, au contraire, frequem- ment, cestypes, dans les professions dont les travaux sont varies, dans lesquels les forces ne sont jamais surmenćes par une succession prolongee d’efforts de meme ordre, comme chez les menuisiers, les char- pentiers et les agriculteurs.llresulte, de ces obseryations, que les forces doivent etre dćveloppees chez les jeunes sujets, qu’elles doivent 1’etre avec soin afin de ne provoquer aucun desordre; une sćance d’exercices, un peu longue, dans laquelle on demande a 1’enfant 1’emploi de toutes ses forces, sera necessairement suivie d’une fatigue dont les ćtudes auront a souffrir ; on ne saurait donc trop se mettre en gardę contrę Fentrainement que 



provoquent ces eiercices exagćres, incentćs par des gymnastes pour recueillir des applaudissements et par des directeurs de gymnases, devenus de vćri- tables industriels pour attirer dans leur etablissement de nouveaux ćleves et conserver longtemps ceux qui les frequentent. Ces observations faites, nous ne croyons pas qu’on ait a redouter, dans les ścoles, 1’abus des exercices.On s’ćleve contrę les difficultes et 1’abondance des matibres contenues dans le programme des etudes des ścoles primaires, comme presentant une tache au-dessus de la force et de la portee de 1’intelli- gence des enfants de cet age; on en conclut qu’il doit en rćsulter une fatigue prejudiciable pour ces jeunes cerveaux. Ces reproches seraient fondes si tous ces materiaux deyaient etre vus jour par jour, tandis qu’ils ne reprćsentent, pour 1’ćcole, que la somme totale des etudes que l’elbve aura a parcourir pendant les six ou huit ans de sa presence A 1’ecole. Le temperamment et les facultes de chaque eleve sont connus de leur professeur qui t.empere, vis-a-vis de certains, et c’est son devoir, ce que peut avoir pour ceux-la, de trop etendu ou de trop rigoureux, la leęon du jour. L’etat maladif qu’on rencontre dans 1’ecole chez un certain nombre d’eleves est du a d’autrescauses : les unes sont congśnitales; beaucoup de ces enfants sont issus de parents fatigues ou tropages, dont le sang est appauwiet dćgćnerescent , c’est une suitę, pour ainsi dire forcee, des exigences de la vie des grandes villes. Les plus generales des alfections resultent d’une hygiene mai comprise dans 1’ćducation du premier age, dans 1’agglomeration d’un trop grand nombre d’enfants reunis dans un espace insuffisant et tenus dans une immobilite relativement trop prolongee. Cet etat vegetatif au-dessous de la nor- malite de celui qu’on doit rechercher, lequel doit etre mouvemente et meme turbulent, donnę naissance a differentes affections qui deviennent a la longue de veritables maladies. Parmi elles, il en est une des plus graves et que Fon ne reconnait que lorsqu’elle 



a fait • d’horribles ravages. Cette alTection,au lieu de la dćnoncer comme maladie, nous lui donnons le nom de v.ices contrę lesquels nos moeurs et surtout 1’hygiene protestent; 1’enfant se cache et ne se dćcfele que quand 1’intensite irresistible de l’excitation l'a vaincu. Les parents n’y veulent pas croire, souvent rnfeme, ils prennent le change; quelques-uns rejettent avec complaisance le mauvais etat de sante de leur fils sur la multiplicite des etudes qu’on accuse de surmenage. Les professeurs, les medecins memes, sont embarrassćs pour dire de quel genre de maladie leur eleve ou leur malade se trouve atteint. Seguin, qui s’etait consacre avec tant de devouement, a f elerage des enfants, toujours a la recherche des moyens a employer pour combattre ces tendances, empruntait a la gymnastique ses meilleurs procódes, proscrivant tout exercice susceptible d’eveiller, d’ex- citer les organes genitaux, ceux de la perche, du mat, de la corde lisse, ceux aussi qui pretaient i 1’effort dont le resultat amenait une fatigue qu’il considerait comme dangereuse. Deux fois par jour, dans 1’etablisssemenent qu’il dirigeait, les enfants se livraient a des exercices moderćs, tries avec le plus grand soin. On pourra se demander ou trouver un Seguin et un etablissement prćpare?Le nom de Seguin est reste dans les esprits, il represente 1’idóe de devouement intelligent. Nousme voyons que 1’ecole qui est le modele de feducation de la familie qui puisse le remplacer ? Partout ou. le systeme de la gymnastique de 1’opposant est etabli, ces deux points se trouvent rćsolus, le personnel y est nombreux, chaque professeur reunit les connais- sances necessaires, les instruments sont prets, les exercices sont tries, le medecin n’a qu’a faire son enquete et a designer les eleves qui devront etre exerces deux fois par jour, si la sante de 1’enfant l’exige; le directeur rćpartira les malades sans que i’on ait besoin de changer 1’ordre de choses etabli, L’opposant offre encore une ressource que nous de- vons mentionner, si par faiblesse ou par suitę de 



mauvaises habitudes il se trouve quelques enfant menaces d’un commencement de deviation, c pourra employer pour ceux-la, comme pour leur condisciples, les exercices destines a prevenir et combattre les deformations.Cette question de surmenage comme toutes celles qui touchent a 1’education, a le don de preoccuper ies meilleurs esprits.L'A.cadćmie de medecine s’en est occupee, l’Uni- versite s’enest emue, des ecrivains autorises ont pris en main avec un certain eclat les interets des jeunes collegiens, ils ont demandć que les recreations et les differents exercices aient lieu au grand air, que les enfants soient un peu moins soumis a des regles, qu’ils puissent se livrer spontanement selon leur inspiration a des courses, a des exercices de gym- nastique ou a des jeux qu’ils inventeront ou modi- fieront a leur gre, en un mot qu’ils puissent prendre leurs ebats sans contrainte. Parmi toutes les idees qui ont etc emises, c’est a celle-ci que 1’opinion pa- rait s’etre ralliee. Nous retournons aux moeurs antiques, on nous rappelle que Fon trouve dans certains villages des biens communaux gazonnes, couverts d’arbres qu’on appelle des patis, ou toute la population se reunit les jours de fete. La, les enfants par petits groupes se livrent a tous les jeux traditionnels, ainsi qu’a tous ceux que leur imagina- tion peut leur suggerer, l’on y joute frequemment a la course, ongrimpe aux mats, aux arbres; 1’ernu- lation y est grandę ; ces enfants ont pour les stimuler les encouragements de leurs grands parents et de leurs voisins devant lesquels ils font assaut d’habi- lete et de vigueur.Weiss, dans sa relation sur 1’Allemagne, relative & 1’ćducation dans les ćcoles, qu’il a pubłiee dans le 
Journal des Debats, apporte un grand appoint i cette these de la vie en plein air et de Fexpansion indi- yiduelle qui, pendant des siecks, a ete tenue dans le plus grand honneur, dans les contrees les plus civi- lisees de leur epoque.



— 92 —II raconte une visite qu’il a faite a 1’institut Gar- nier, nous parle deLordre qui y est suividans la duree des seances d’etude, dans la frequence des rćcrea- tions et dans la maniere dont elles sont employees ; de la grandę liberte dont jouissent les eleves, libertć qui s’exerce au profit des devoirs, tout naturel- lement. et ne degćnere jamais en licence.Les exercices du corps y tiennent une grandę place, il y a dans les jardińs des endroits couverts pour se preserver de la pluie et du grand soleil, dans lesquels on trouve divers instruments de gymnas- tique, il y en a aussi de distribues sur differents points. Aux heures particulieres d’exercices un professeur, fait une leęon a laquelle prennent part i leur gre un certain nombre d’eleves, d’autres s’exer- cent seuls ou se prominent en repassant leurs de- voirs.Weiss est de ces ćcricains privilegies qui ont le rare talent de convertir a leur opinion, tous ceux qui ont la bonne fortunę de les lirę. Le ton de sincerite qu’il emploie seduit, la grandę simplicitć et le grand art qu’il apporte dans son recit, achevent de per- suader.Le terrain etait prepare, pour accueillir favorable- ment des dispositions nouvelles. Depuis longtemps on sentait qu’il manquait quelque chose a feduca- tion des enfants dans les colleges, leur extćrieur, en generał, ne presente pas 1’aspect ouvert et vigoureux d’uu developpement normal, ils ont plutót fair d’etre soumis a une existence conlinee; ils desertent les seances de gymnastique et sont peu avides des amu- sements de leur age.Une de nos plus grandes maisons d’instruction, connue par sa sollicitude a apporter des amśliora- tions dans son amenagement et par la variete des procódes qu’elle emploie pour rendre 1’instruction plus fructueuse afin d’obtenir pour seseleves les meilleurs succes dans les etudes. est aussi a la recherche d’une bonne hygtóne corporelle qui leur donnera la sante et lesrendra agissants, joyeux et forts, cette maison a 



pris l’initiative dans ce nouvel [essor, elle etait. trop enserree dans ses grands murs, elle a pu trouver un espace boise a sa portee, qu’elle s’est adjoint. Nous ne pouvons que la feliciter de sa vaste har- diesse et de ses vues, nous lui souhaitons un succes egal a celui de 1’institut Garnier, et bientót nous aurons des imitateurs sur differents points de la capitale et dans nos provinces. Les parents ifhćsite- ront pas a ajouter au prix de la pension ordinaire qu’ils paient aujourd’hui, une rćtribution supplEmen- taire pour couvrir 1’entretien des nouvelles charges occasionnees par ces agrandissements considćrables.Heureux les enfants dont les parents pourront tout de suitę leur faire partager ces avantages. Ce seront des privilśgićs, car, nous le craignons, il se passera bien du temps avant qu’il y ait assez d’etablisse- ments de ce genre pour que tout póre de familie puisse facilement y trouver une place pour ses enfants.Ce qui est desirable pour les enfants qui peuvent suivre 1’enseignement secondaire, Fest egalement pour ceux qui appartiennent a 1’enseignement pri- maire. Pour les premiers, la fondation de ces grands etablissements est due a Finitiatiye privće, pour les seconds, leur creation serait tout a la charge de la ville et si nous prevoyons de grandes difficultes pour la multiplication des etablissements des etudes secondaires dans cette formę dont le nombre des aspirants est restreint, ces difficultes deviennent desesperantes si on jette les yeux‘sur la quantitć des Etablissements primaires que nous possedons et qui tous, ont les memes droits aux munificences de la ville de Paris. II n’y a pas d’illusions a se faire a cet śgard, ces esperances sont irrealisables.Au point de vue generał, la cause est sans appel, on ne peut fournir un jardin, un parć & toutes les Ecoles.La question envisagee sous un autre jour pour- rait peut-etre, sans de trop gros frais, avoir quelque chance de reaiisation.



— !)4 -On pourrait par exemple creer des etablissements communs a plusieurs ecoles, dans lesąuels cliaque directeur de ces ecoles enverrait ses elhves une ou deux fois par semaine, a un jour et a une lieure determinćs. La jouissance pendant une heure ou une lieure et demie du clianip d’exercices selon 1’etendue de ce champ et le nombre des eleves de cliaąue ecole, appartiendrait toute entióre ou par moitie a 1’ecole ou aux ecoles designees. Cliaąue ecole se suc- cederait, comme dans la metiiode de 1’opposant pour la gymnastiąue, cliaąue classe succede a une autre. On pourrait par ce moyen parvenir a faire jouir au moins une fois par semaine trente ecoles par etablissement. Et, si autour de Paris, dans les terrains des fortifications ou ailleurs, on pouvait trouver vingt emplacements dans cbacun desąuels oneleverait une ecole modele, on pourrait faire jouir 600 ecoles primaires d’avantages analogues a ceux des ecoles secondaires.Ces vues nouvellessur 1’hygibne et la gymnastiąue, inspirees par le surmenage, ayant recu du public un accueil favorable et un commencement d’execution, nous avons cru devoir les mentionner.



METHODE





EXERCICES DE LOPPOSANT
PREMIERE SERIE

EXERCICE N" 1

Exercice du dos (24 mouyements).

Exścution. — L’ól£ve faisant face a 1’opposant, prend une poignee dans chaque main, et marche ensuite a reculons, les bras dóveloppes jusqu’a ce qu’il ćprouve une legere resistance.Pour etre en position droite, il porte la jambe gau- che d’un petit pas en arriere, et se renverse ensuite en arriere en tirant sur les ressorts et en eloignant lś- gferement les mains tenues en supination, puis il se laisse releverpar l’appareil,les bras droits; les mains se mettent en pronation, ilflechit le corps en avant en maintenant les bras droits et en appuyant sur les
7



- 98 -mains; il se releve et se renverse de nouvBau en arribre. — Repćter ce mouvement, six fois en position droite et six fois enposition gauche.Dans cet exercice, d’une cxćcution simple et aisee, tous les muscles extenseurs du tronc, de la tftte et des membres sont mis en jeu. Ceux des cótes y sont interessśs a un haut degre et par relation les organes eon ten u s dans les deux grandes cavites splan- chniąues. Les enfants n’eprouvent aucune difficulte ni embarras a l’executer et ils s’y adonnent volon- tiers; ils peuvent y employer leurs forces sans bprouver aucune crainte, il est sans aucun danger et d’une inocuitb complete; au lieu defatigueril repose. Apres l’avoir repetć plusieurs fois, on eprouve une sorte de bien-etre. 11 est preparatoire et ligure A ce titre en tete de toutes nos leęons, nous le repćtons souvent au milieu d’une seance, aprbs un exercice qui exigecertains efforts, eta lafin des seances pour reposer les muscles et retablir le calme dans 1’ćco- nomie.
Commandement.Position droite. — En arriere, a portśe — la jambe gauche en arriere — en avant — appuyez sur les mains — en arribre — tirez — z/n.Six fois.Position gauche. — La jambe droite en arribre en avant — appuyez — en arribre — tirez — un.Six fois.



ĘXERCICE N" 3

Flexion des jambes (2 positions — 12 mouve- ments).

Ex jcution. — - Lel6ve place devant 1’opposant, le dos tourne du cóte ou celui-ci est fixć, les poignees tenues dans les mains, l’avant-bras replie sur le bras, se place au commencement de la traction et a sa portće afm de pouvoir flechir une jambe assez profondement et etre releveparla resistance de l’op- posant. Pour l’execution, il porte l’une des deux jambes en avant d’un pas allonge, en prime, il tient 1'autre jambe tendue et inflexible. Dans cette attitude, il plie le genou de la jambe avancee jusqu’a ce que la colonne yertćbrale soit de niyeau avec le talon du pied porte en avant, — il se laisse ensuite relever — il flechit de nouveau le genou, et recommence cette llexion six fois en position droite et six fois en position gauche.Cet exercice est crće tout expres pour faire exercer les jambes. Ce sont elles qui supportent le poids du corps dans la position verticale et qui doivent le porter partout ou celui-ci veut ou a besoin d’aller, Elles doiyent etre fortes, aussila naturę, dans sapre- 



— 100 -voyance, les a-t-elles pourvues de muscles puissants, dont 1’ćducation doit appeler toute notre sollicitude.La flexion est due a h action du biceps femoral, du 
demi-tendineux, du demi-membraneux, du coutu- 
rier, du droit inteme, et du poplitć.

CoMMANDEMENT.Position droite. — A portee en prime — pliez — raidissez — un.Six fois.Gauche. — Pliez — raidissez — un.Six fois.
EXERCICE N- 3

Exercice special du biceps et des flechisseurs de la main et de l’avant-bras (2 positions — I2mouve- ments).

Execution. — Tous les eleves d’une classe peu- vent prendre part ensemble a cet exercice.



— 101 -Faisant face aux Opposants, ils prendront une des deux chaines dans la main droite pour les. gros, et les deux chaines egalement dans la main droite pour les petits, laisser le bras droit mollement dśveloppe, se reculer a portće, c’est-a-dire dans la proportion de la force de chacun, faire undemi-tour a gauche, porter la jambe gauche en avant en prime, elever le bras gauche arrondi a gauche et a la hauteur de la tete, dans la position observśe dans les armes, la main droite en suppination. Premier temps, relever l’avant-bras sur lebras, le corps droit, immobile.— Deuxieme temps, plier le genou gauche jusqu’a ce que l’axe vertebral soit au niveau du talon gauche, maintenir le poignet et l’avant-bras droits serrśs contrę le bras, et celui-ci fixe le long du corps dans fattitude verticale, la tete haute, le corps aise, la physionomie naturelle. Seraidir. — Troisieme temps, laisser developper le bras et relever le genou gauche. Recommencer trois fois en position droite, passer lapoignće de fopposant dans la main gauche, executer un demi-tour a droite, porter la jambe droite en avant et le bras droit releve comme dans fattitude precedente.Repeter l’exercice avec le bras gauche dans la rtóme formę et un meme nombre de fois.Cette formę de l’exercice du biceps du bras est la plus naturelle : le point d’appui y est a 1’epaule et la resistance a la main, ainsi que cela a lieu dans les occupations et les actes ordinaires de la vie; tandis que dans les anneaux et le trapćze le point d’appui est a la main et la resistance reprósentee par le poids du corps, est applique a fćpaule; or, ce genre d’action est tout a fait inutile en dehors des exerci- ces athletiques ou acrobatiques proprement dits. Nous n’avons d’autre pretention dans cet exercice que celle de developper graduellement et surement la face anterieure des bras.



— 102 —

EXERCICE N“ 4

Exercice des faces laterales du corps (2 positions — 12 mouvements).

Exćcution. — Attitude a observer : L’eleve place devant 1’opposant et lui tournant le dos, l’avant-bras replie sur le bras, les mains a la hauteur des epaules, les ongies en dehors, s’avance a petits pas tenant une poignee dans chaque main, jusqu’a ce qu’il eprouvt une legbre resistance, il se placera en position droite, le bras droit tenu verticalement au-dessus de la tete, l’avant-bras gauche replie sur le bras, le bras contrę la poitrine, il porte la jambe droite en prime. Tous les composants, du bras droit, le poignet, l’avant-bras, le bras, le tronc, et la jambe gauche tendus, inflesi- bles, ne forment qu’une seule ligne droite. Au com- mandement de en mant, le genou droit plie, le corps s’eloignedespoints d attache, le bras droit restetendu et suit le mouvement en avant; la colonne vertebrale est leghrement renrersee, la ligne decrite par la face antćrieure est un peu plus longue, les muscles ont plus de prise pour se contracter.



— 103 -Pour que tous les effets attendus dans cet exer- cice soient obtenus, on ne devra rien negliger de 1’attitude decrite ; — si l’on dćsire augmenter 1’ener- gie on s’eloignera davantage des points d’attache et on donnera moins de base a 1’ecartement des jambes. Au poiut du vue du developpement des grandes cavites et des visceres qu’elles contiennent, nous considćrons cet exercice comme le plus important de tous ceux qui composent notre methode. 11 est simple, il ne revet aucune des formes qui excitent 1’amour- propre, il ne provoque pas 1’enthousiasme. Les muscles mis principalement en jeu fonctionnent peu dans la vie sedentaire, aussi etant. mai developpes, mai entretenus, ils restent faibles et s’etiolent. C’est tout le grand systeme des flćchisseurs, les muscles du ventre et de la poitrine, le grand oblique, le muscle droit, le grand dentelć, les pectoraux, les flechisseurs des cótós, le diaphragme. Les aponevro- ses, les ligaments, la peau se tendent sous cette action; les ciscferes abdominaux et thoraciques alter- nativement comprimśs et relaches voient leurs fonctions s’accroitre au profit de leur nutrition propre et de celle de tout 1’organisme.Chacun des deux cótes du corps est exercó alterna- tivement,lecóte quin’est pas en exercice sert de point d’appui, joue le role de poulie de reflexion et aug- mente la tension dans une grandę proportion. Aide du jeu des vertfebres on fait decrire au tronc une courbe en avant. Cette courbe entretenue par la flexion de la jambe avancee, facilite 1’action qui reste ainsi plus longtemps dans son moucement, les cótes en s’elevant donnent au pournon plus d’espace, 1’air y penótre plus vite et plus abondamment, 1’intestin progressivement pressś fonctionne dans toutes ses parties, la circulation veineuse et lympathique ac- quiert une plus grandę energie.



COMMANDEMENT.Position droite. — A portće — attention — levez le bras droit — pliez — raidissez — un.Six fois.Position gauche. — Levez le bras gauche — pliez — raidissez — ?m.Six fois
EXERCICE N» 5

Exercice de la poitrine (2 positions — 12 mouve- ments — 2 degrśsj.

ExfccuTioN. — Dans Text;cution de cet exercice, appliąue a 1’ecole, la moitić des elbves, les numćros pairs feront face en avant; 1’autre moitiś, les numć- ros impairs feront face en arribre. Place pres des op- posants, chaąue groupe, les poignees dans les mains, s’eloignera des points d’attache a, petits pas et a portee, les bras tombant naturellement. Ils porteront ensuite la jambe droite en avant et en prime, ils eló- veront les bras a la hauteur et un peu en arriere des epaules; dans cette attitude, ils plient le genou de la jambe avancee, tirent sur les bras, se raidisssent dans chaąue flexion, et executent trois ou ąuatre 



— 105 -tractlons successives durant chaąue mouvement en avant. Ils devront rópeter six flexions en position droite .et six flexions en position gauche.Cet exercice agit puissamment sur le developpe- ment de la capacitó thoraciąue et sur la dćformation de la poitrine par 1’action des grands et petits pecto- raux, du sous-clavier, du grand dentele, des inter- costaux, des sus et sous-costaux, du diaphragme, du trapeze et du grand dorsal.
Commandement.Premier degre. — Position droite. — En position, i portee — en prime — les bras en croix — pliez — tirez — raidissez — relevez — zm.Six fois.Position gauche. — Les bras en croix — pliez — tirez — raidissez — un.Six fois.Deuxieme degrć. — Position droite. — Trois trac- tions. — Levez les bras — pliez — tirez — raidis- ser — un.. Six fois.Position gauche. — Levez les bras — pliez — tirez raidissez — un.Six fois.



- 106

EXERCICE N» 6

Exercice de la face anterieure du corps (2 posi- tions — 12 mouvements).

Exćcution. — L’elóve, les deux branches de 1’opposant dans les mains, le dos tournś du cóte des attaches, s’eloigne du point ou se trouve fixe 1'appa- reil jusqu'a ce qu’il eprouve un lćger commencement de traction, il porte-ensuite une des deux jambes en avant et en prime, la droite : il eleve les deux mains au-dessus de la tete, les bras tendus. Dans cette atti- tude, il plie le genou de la jambe droite jusqu’a ce que l’axe yertebral soit parvenu au niveau du talon droit. Les bras tenus droits ont suivi le mouyement du corps en avant; a ce point, Fćlhye doit appuyer sur les mains, se raidir pendant deux secondes enyi- ron et se laisser ensuite releyer. Recommencer le móme mouyement six fois en position droite et six fois en position gauche.Aucun des exercices n’est plus facile a exćcuter et ne met avec plus d’ćnergie un plus grand nombre de muscles en jeu.



COMMANDEMENT.Position droite. — En position, a portee —levez les deux bras au-dessus de la tete — pliez — ap- puyez — raidissez — wn.Six fois.Position gauche. —- Pliez — appuyez — raidissez 
— un.Six fois.

EXERCICE N 7

Exercice special des epaules (1 position — 2 degres — 6 mouyements).

Exćcution. — Place vis-a-vis de 1’opposant, et lui faisant face, l’executant prend une poignće dans chaąue main.ilseretire en arriere, lesbras developpesjusquau commencement de la resistance, au point qui convient pour qu’il puisse, sans trop d’efforts, elever et ćcar- ter les bras jusqu'au niveau du corps, de faęon a ce qu’ils se trouyent en croix, perpendiculaire au corps et parallhles au sol. Pour executer ce mouyement, baisser le corps en avant, les bras deyeloppes et



— 108 -droits — appuyer sur les mains, se relever rapidement en elevant et en ouvrant les bras — les porter en arriere jusqu’a la position indiąuee, executer une contraction de deux seocndes.Cet exercice est par sa naturo essentiellement or- thodopćdiąue, on peut & 1’aide des ressources qu’on y rencontre, combattre avec succbs des commence- ments de deviation rachidienne, regulariser les mou- vements de la tete, leur donner de 1’energie et de la souplesse; ramener chaque vertbbre dans son axe, modifier la courbure des cótes et combattre ainsi cette conformation vicieuse du sternum desi- gnee sous le nom d’estomac de poulet.

Commandement.Premier degre. — En arribre, i portbe — blevez les bras au niveau des epaules — portez-les en arribre — le dos du bras en arribre.Attention. — Baissez les mains — appuyez — relevez — tirez sur les bras — raidissez — un.Six fois.Deuxibme degró. — Trois tractions successives. —■ Attention. — Baissez les mains — appuyez — rele- vez — tirez trois fois sur les bras — raidissez A chaque fois — un.Six fois.



— 109 —

E3.ERCICE N* 8

Exercice rapide de la face dorsale, des faces pos- tOrieures des bras, et des muscles de la t6te et du yisage (2 positions — 12 mouvements).

Exćcution. — Place au-dessous et en arriere des opposants, unepoignee dans chaque main, se reculer de facon a ce que les chaines permettent d’ślever les bras tendus au-dessus et jusqu’a 10 centim^tres en arriere de la tóte. A ce point, les opposants doivent avoir accompli leur course, sans quoi l'executant dans un mouyement trop brusque pourrait dćpasser la limite determinće et occasionner des dćsordres.Porter la jambe gauche en arriere d’un petit pas, flechir le corps en avant, appuyer sur les mains tenues en pronation, relever vivement le corps, les jambes tres fermes et lancer les deux bras au-dessus de la tete, droits, tendus, la face dorsale en arriere.



— 110 —Exócuter ce mouvement six fois en position droite et six fois en position gauche.L’elan donnę par la vitesse de l’execution permet a certaines natures molles d’atteindre un degre de yigueur, de force et d’intensite necessaires pour ac- complir 1’effort demande que l’on n’obtiendrait pas flans un mouvement lent, regulier, sobre.Les tempśraments sanguins y trouvent le moyen 1’employer leur śnergie avec profit. Cet exercice bien exścute a de 1’ampleur et est plein d’entrain; dirigś avec discernement, son application peut etre utilisće pour modifier fattitude du eorps.
EXERCICE N» 9

Exercice de lutte (dćfensif).Extension des bras, du tronc et des jambes (2po- sitions — 24 mouvements).

Ekćcution. — L’elbve place pres des opposants lespoignees dans les mains, s’eloigne a petits pas en avant et se meta sa porteeen tenant l’avant-bras releve sur le bras, les mains rapprochćes en posi-



- 111 —tion moyenne. II porte la jambe droite en avant en prime, plie le genou droit et developpe les bras en meme temps, en montant selon un angle de 45°, la jambe gauche doit rester droite. Dans cette attitude, l’exćcutant pousse sur les bras, flechit le genou droit et contracte la jambe gauche, il se laisse relever en maintenant les bras fermes sans les plier jusqu’a la position yerticale; a ce point seulement, il laisse mol- lir les bras, les arrondit en les faisant passer de cha- que cóte et en arriere de la tfete, et les ramene en- suite devant la poitrine, Funcontrę 1’autre, en position moyenne.Contiuuer six fois en position droite et six fois en position gauche.Cet exercice ressemble beaucoup dans sa formę et dans ses elfets a celui auquel se livrent les enfants, quand ils luttentdeux a deux a qui fera reculer 1’autre en se tenant par le collet et en se poussant rćci- proquement. Ce sont les eztenseurs en generał qui sont principalement intśresses, les efforts se grou- pent, se concentrent avec le secours des adducteurs, pour repousser l’adversaire.On peut ćlever 1’energie, dans cet exercice, a un haut degrć, sans aucun danger. Independamment des extenseurs, la face anterieure, le rachis prennent une grandę part a Fexercice.



— 112 -

EKERCICE No 10

Exercice des faces anterieures et posterieures des bras (1 position — 3 degres — 18 mouyements).

Execution. — L’ćleve faisant face aux opposants, les poignees dans les mains, les bras tombant natu- rellement, se recule a portee; dans cette attitude, ra- mener les bras releves en position yerticale dehauten bas, la face interne en arriere, jusqu’aux faces late- rales du corps, il doit releyer la tete, porter la poi- trine en avant, se raidir; le corps et les bras doivent etre dans 1'attitude droite verticale; dans le trayail, laisser relever les bras par les opposants, renverser la main, la face palmaire en avant, la face dorsale du bras en arriere, reculer les pieds de 5 a 10 centi- metres enyiron, ramener les bras de nouyeau le long du corps et sur les cótes, se raidir, se reculer ainsi trois fois; a chaąue mouyement de recul, faire exer- cer les deux faces des bras.Cet exercice est moyen, il amene facilement les ćlhyes a conseryer l’atiitude droite. Les extenseurs du tronc, des jambes, le diaphragme, le carre lom- baire, les flechisseurs et les extenseurs des bras fonc- tionnent simultanement et alternatiyement.



ECHELLES JUMELLES
DEUXIEME SŹRIE

EXERCICE No

Exercice des faces anterieure et postćrieure du

Exźcution. — Les eleves se placeront au-dessous des óchelles, les picds sur le meme plan, les talons 1 un contrę 1 autre, la pointę ouverte. Ils poseront les mains un echelon au-dessus du sommet de la tete et developperont le corps en avant jusque sur la pointę des pjeds — tenant les bras et les jambes tres fermes, ils se raidiront et pousseront le corps plus en avant — ils poseront vigoureusement sur les mains et se relereront sans plier les jambes — ils porteront ensuite le corps en arrićre, en donnant une
8



— 114 —formę concave au tronc — s"etendront autant qu'ils fe pourront, inclinant en ntóme temps la tete a droite et a gauche en exeręant de lćgeres tractions — ils tireront sur les bras pour relever le corps — recom- rnencer six fois.Dans cet exercice, comme dans l’exercice n° 5, le travail se produit principalement dans les flechisseurs et secondairement dans les organes contenus dans les grandes cavites dans le dśveloppement de la face antćrieure; dans le renversement en arrifere, ce sont les extenseurs du tronc qui sont sollicitós. Dans les raouvements d’inclinaison qu’on fait subir a la tete a droite et a gauche et en haut, on agit comme dans l’exercice n° 6, d’une faęon moins energique mais peut-Stre plus commode, car on peut prolonger trfes facilement cet exercice et en tirer un excellent parti dans les modifications d’une attitude vicieuse.
EXERCICE N« 12

Flesion des jambes (1 position — 2 degras — 
12 mouyements).

EifictiTioN. — Place au-dessus des ćchelles a iOcen- tiirótres en arriere, les talons l’un contrę l’autra, la pointę des pieds ouverte, poser les mains sur les



— 115 —ćchelons a la hauteur des epaules, s’appuyer sur les mains, flechir les genous jusqu’a ce que la cuisse touche le mollet; les talons ćleves, le pied yertical; les cuisses forment une ligne horizontale parrallóle au sol — se relever sur la pointę despieds en s’aidant des mains.Cet exercice est tres facile a executer; les malades, les vieillards comme les plus jeunes enfants peuvent y prendre part. Le point d’appui qu’on prend avec les mains ne doit etre pratique que comme un secours, pour aider lesjambes et les pieds trop faibles pour executer regulierement la flexion et l’extension; au fur et a mesure que la jambe s’echauffe ou devient plus forte, on se releve par degrćs, par petites se- cousses, et on appuie de moins en moins sur les mains. Les organes mis en jeu sont les flechisseurs et les extenseurs de la cuisse, de la jambe, les flechisseurs du pied.
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EXERCICE N" 13

Contraction generale du corps (2 positions — 2 de- gres— 24 mouvements).

Exćcution. — Place avingt centimetres en arriere des echelles, poser les mains au premier degrć, a la hauteur du sommet de la tete, porter la jambe droite en avant d’un bon pas, en prime fort; incliner le haut du corps en arriere et s’appuyer sur la hanche gauche, developper le bras droit en avant et a droite, le bras gauche en arriere et a gauche, porter la tete haute, inclinee a droite, tenir le pied a piat sur le sol, plier le genou autant qu’on le peut, sans lever le talon, appuyer le bras droit i droite, le gauche a gauche, la poitrine portśe en avant, tenir la tete elevee appuyee a gauche, se relever, en maintenant la jambe gauche ferme, recommencer six fois dans les deux positions droite et gauche. Au 2e degre, poser les mains & la hauteur des epaules.Le titre de cet exercice suffit a l’expliquer, il a pour 



effet de rćgulariser le systeme circulatoire, de faire disparaitre toute tendance congestionnelle, et d’opć- rer une complete diffusion du sang dans tous les organes.
EXERCICE N" 14

Dćvelopper le corps en avant et en arriere. 2= maniere (1 position — 2 degres — 24 mouve-

Execution. — Monte sur deux echelles et sur le deuxifeme ćchelon, lespiedset les mains sur les faces internes, les deux mains placćes un echelon au-dessus du sommet de la tete la paume en dedans, dć- yelopper le corps en avant, tenir les jambes fermes, se relever en tirant vigoureusement sur les bras sans plier les jambes, se renverser en arriere, donner une formę concaye au tronc, rentrer les epaules, porter la tete a droite et a gauche, se releyer en mainte- nant. toujours les jambes fermes, recommencer six



- 118 —fois; aprbs le sixibme mouvement, se relever, tirer sur les bras, ąuitter les pieds et laisser descendre le corps doucement A terre.Au 2e degrb, la courbe du corps btant plus pro- noncee, le commandement devra etre plus precis et diyisć en quatre temps. Dans le premier temps, la voix du moniteur devra fctre trbs marquee, il com- mencera par le mot attention, comme avertissement, afin d’appeler 1’attention de l’elbve pour qu’il soit tout entier a l’execution du mouyement; Kemission de la force ne doit point faiblir. Le moniteur appuiera bgalement sur le deuxibme temps; le renversb en arriere est considere comme un repos, la voix peut- btre lśgbre pour marquer le troisieme et le quatribme temps.Cette deuxibme manibre de dćyelopper le corps en avant et en arribre aurait pu btre negligće attendu que rigoureusement cet exerciceest deja rbpbtedeux fois, on en trouve la partie principale dans le n° 5 de 1'opposant et 1’accessoire mieux et plus complbte- ment pratiqub dans le n° 1. Cependant les ćleves ac- quibrent de nouyelles propribtes, de lahardiesse, une certaine solidite de jambes et peut-etre meme une energie plus grandę amenbe par le plaisir qu’ils v trouyent.
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EXERCICE N" 15

Une suspension ( I position — duret. 30 secondes).

Monter sur deux echelles et sur le 3“ echelon, les pieds et les mains sur les faces internes, les mains un echelon au-dessus du sommet de la tbte.Duree de l’exercice : compter de 20 a 30, a inter- yalles d’une seconde.La suspension est un exercice que tout le monde peut faire; quoique de formę passive, la rćsistance apportee par le poids du corps, rósistance a laquelle le malade ne peut se soustraire, determine des con- tractions genórales d’une grandę intensite, il agit sur la moelle epiniere avecune certaine energie; pratique avec reserve, il vient en aide a un ensemble d’exer- cices employes dans le traitement des nevroses.• On vient recemment de faire exclusivement 1’emploi de cet exercice dans le traitement du Tabes dor- sal. 11 paraltrait qu’un medecin de Sebastopol aurait obtenu par ce moyen, sinon une guerison complete de cette maladie, au moins de grandes ameliorations qui s’etendraient jusqu’a une recrudescence de viri- lite. La publication de semblables resultats a sans 



- 120 -doute eu lieu pour donner du piąuant et frapper les esprits legers, et c’est le grand nombre, afin de rendre la publicite de ce nouveau modę de traitement plus considerable. Toutefois, la formule qui nous est venue ne nous parait pas sans danger. 11 y a environ 30 ans que j’ai indique a un medecin russe dont je soignais la familie a Nice, le docteur Kaiser, directeur d’un grand etablissement de traitement d’hydrotherapie et de gymnastique, a Mos- cou, les dilferents procedós que j’employais moi- meme pour combattre les affections nerveuses. La suspension figurait au nombre de ces moyens ; elle n’y etait employee qu’avec une extreme prudence et apres les dispositions preparatoires destinśes i ćlever la tempśrature du sujet, a augmenter 1’inner- vation et a prćparer un librę cours a la circulation.
EXERCICE N» 16

Grandę flexion des jambes (2 positions — 2 degres — 24 mouvements).

Ex£cution. — Les etóves placćs au-dessous des echelles, les mains ćleyćes a la hauteur du visage,



— 121 —porter la jambe gauche en arriere en seconde, plier le genou droit jusqu’a ce que la cuisse appuie sur le mollet, appuyer sur les deux pointes des pieds, la jambe gauche fortement tendue, la tbte relevbe, la poitrine en avant.Appuyś sur les mains, l’elbve peut, sans trop d’efl’orts, exćcuter de petits mouvements d’blevation et d’abaissement du corps. Au bout de trbs peu de temps, il parvient a s’blever a une hauteur de 15 a 20 centimbtres en n’empruntant qu’un faible secours aux bchelles, Nous pouvons mbme ajouter que la plus grandę partie des elbves peuvent se relever aprbs quelques mois en abandonnant entibrement les ćchel- les. Cet exercice s’execute de deux manibres, la pre- mibre consiste* dans un mouvement d’ćlevation de bas en haut avec un simple balancement de trois ou quatre mouvements. Dans la 2e manibre, l’elbve exe- cute les mouvements de bas en haut et en avant, en developpant les bras a droite et a gauche et en por- tant la poitrine en avant avec une contraction de toutes les parties en exercice.On obtient, aumoyen de cet exercice, le developpe- ment le plus complet possible des diverses articula- tions des membres infśrieurs, du pied, du genou, de la cuisse et des muscles extenseurs des jambes; son emploi est favorable pour combattre les disposi- tions herniaires, il agit fortement sur tout le tablier du ventre qui prend plus de consistance, le raphe de la ligne blanche s’ópaissit, les ligaments croises sont plus volumineux, moins extensibles, les aponevroses aussi offrent plus de resistances; c’est dans le sens horizontal que les contractions s’exercent sur les membres infśrieurs. Le coursdu sangveineux en est rendu plus actif et 1’elimination des matibres usees plus complbte.
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EXERC1CE N 17

Exercice du biceps des bras kl position — 6 degres — 4 mouvements).

Exćcution. — Cet exercice consiste,en etant place sous les ćchelles, a saisir 1’echelon le plus haut qu'oh puisse atteindre et a sóulever le corps en reu- nissant la force des deux bras jusqu’a ce que les epaules soient au niveau des mains, on se laisse ensuite descendre doucement et on pose les pieds a terre. On recommence plusieurs fois et successive- ment ce premier essai. Parvenu a un degre de force plus eleve, on execute 1’ascension et la descente par pelites secousses, puis on monte et on descend le corps d’un seul trait, sans reprise, deux fois de suitę, en pliant les jambes sans toucher le sol. Cette manoeuvre franchement et facilement executee, on tient le corps eleve avec un seul bras et Fon tend fautreen mettant alternativement la face posterieure et antćrieure en haut. Puis on laisse un des deux bras entihrement librę et on sessaye a descendre et a remonter le corps d’une tres courte distance, de Sa lO centimbtres.Cette nouvelle difficultć vaincue, on aborde les 



- 123 -grands efforts, on est en plein dans le trayail de 1’angle droit. Cet exercice si souvent pratiąuć avec le trapóze et les anneaux dont il est le premier et prin - cipal trayail, peut fetre considere comme la base, l’a- cheminement a tous les exercices de grandes forces qui reclament de leurs adeptes des bras prepares, souples, vigoureux et agiles.Nous l’avons dit ailleurs, les enfants se liyrent vo- lontiers ii tous les exercices exageres, surtout si leur amour-propre est en jeu. II y a souyent habilete de la part du maitre a exploiter ces dispositions pour ćyeiller les facultes engourdies des sujets lymphati- ques au profit de Fśconomie generale. On a d’ailleurs tant et si souyent besoin du seryice des bras, que sans en permettre 1’abus nous ne nous elevons pas absolument contrę une pratique modćrće de cet exer- cice.Au point de vue physiologique il agit contraire- ment aux lois generales du jeu ordinaire des muscles; il place en effet le point d’appui a la main et offre le poids du corps pour resistance, comme dans les tra- p&zes et les anneaux; mais il a sur ces derniers 1’ayantage de la moderation et de la douceur, et celui de pouyoir etre exćcutć par plusieurs ćleves a la fois.
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EXERCICE N* 18

Exercice des extenseurs des bras, notamment du triceps ou muscle du coup de poing (1 position — 5 degres).

Exćcution. — Place sous les echelles, mettre les mains sur 1’echelon le plus rapproche de la hauteur de ja ceinture, plutót plus bas que plus haut, si ce point se trouyait trop eleve pour 1’enfant faible, — s’ćlever sur la pointę des pieds, rapprocher les bras tendus et fermes pres du corps, plier les jambes et se soutenir avec les bras seulement'; repóter trois fois cette premiere manibre; porter ensuite les mains un echelon au-dessus, s’ćlever en sautant, se maintenir un instant debout le corps droit, les bras serres, se laisser descendre doucement et poser les pieds a terre.Lorsąuę les eleves sont paryenus a executer faci- lement ces premieres manceuyres, ils s’elbveront sans sauter de la hauteur d’un demi ou d’un echelon au- dessus de la ceinture et laisseront descendre le corps doucement en ecartant lógerement les bras.Cette troisieme manifere bien executee, les elóves pourront se livrer sans danger aux plus grandes dif- ficultćs dont on devra cependant moderer 1’etendue.



— 125 -Les mains placćes a la hauteur de la poitrine, s’ele- ver sur les mains doucement, sans saut et sans se- cousse, se laisser descendre et s’elever trois fois de suitę; apres un repos, on pourra essayer d’executer cette manoeuvre dans la nieme position, en ćcartant lćghrement les bras, en descendant et en montant deux fois de suitę.C’est encore la un exercice particulierement violent, il faitle succes des clowns dans leurs mouvements les plus subtils; le triceps du bras tient dans le pugilat le role le plus ćlevć. Les anglais 1’appellent le mus- cle des boxeurs. Dans 1’anciennc gymnastiąue, il fait le fond des exercices des barres parallćles, son edu- cation est plus facile avec les ćchelles jumelles mobi- les qu’avec les barres dont la hauteur et 1’eloigne- ment sont dśtermines et fixes, hauteur trop eleyee et distance souyent trop large pour les grands el£ves, et qui rendent impossible 1’usage normal de cet exer- cice aux petits, leurs bras se trouvent trop ecartćs et ils ne peuvent s’elever au niveau des paralleles qui depassent quelquefois leur thte. Les professeurs sont obliges de les soulever, de les soutenir l’un apres 1’autre pour qu’ils puissent tendre les bras et s’appuyer dessus.Nos ćchelles etant mobiles, on peut rapprocher les bras du corps, les tenir contrę lui et supprimer .ainsi toute longueur de levier; les echelons places & une courte distance les uns des autres donnent aux enfants le rnoyen de toujours pouvoir poser leurs mains sur ceux qui se trouyent a leur portće. Ces dispositions si simples nous donnent l’avantage d’a- doucir ce que cet exercice a de trop rude et de pou- voir y preparer les ćleves au commandement d’ensemble. Dans ces derniers temps, on a etabli des barres paralleles qui, au rnoyen d’un mćcanisme, peuyent etre eleyees ou abaissees, eloignćes ou rap- prochćes; elles rćclament des soins multiples qui n’en permettent pas 1’usage par groupe.
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EXERCICE N> 19

Deux manoeuvres d’echelles, preparatoires i la marche, a la course et au bras de fer.Premiere manoeuvre (2 positions).

Execction. — Place sous les ćchelles, mettre les mains au niveaudu sommet de la tete en pronation, porter la jambe droite en avant en prime, la gauche croisee derriere et contrę la droite, le bras droit dć- yeloppe en avant et en haut, le gauche en arriere, horizontalement; presenter le cóte droit, s’ćlever sur la pointę des pieds, s’appuyer sur le bras droit, lais- ser flechir legerement le corps enavant, la tete tenue haute et a droite ; porter ensuite la jambe gauche sous la verticale, a la place qu’elle occupait prece- demment, la droite a cóte, renverser le corps en ar- riere, porter la teteadrorte et a gauche en tirant for- tement sur les muscles du cou et de la tete, et en arriere; se relever, porter la jambe gauche en avant, la droite croisee derrióre et contrę, continuer, six fois du cótś droit et sńx fois du cótegauche.



— 127 -Deuxibme manoeuvre.Execution. — Place sous les echelles, les mains i la hauteur du visage, plutót plus haut que plus bas, porter la jambe droite en avant d’un pas ordinaire, la gauche un pas en avant de la droite, la droite croisee devant et contrę la gauche, la position des bras et de la tete, comme dans la premiere manoeu- vre; porter la jambe gauche en arribre, la droite un pas en arribre de la jambe gauche, & la place qu’elle occupait avant cette premiere partie de l’exercice, la gauche acóte de la droite, les deux pieds doivent se trouver places l’un a cóte de 1’autre, les talons reu- nis, la pointę ouverte et directement au-dessous des echelles, se renyerser en arriere, creuser le dos, rapprocher les epaules en arribre, donner du mou- yement a la tbte, la porter a droite et a gauche, tirer sur les bras, et se relever. Porter ensuite la gauche en avant, la droite un pas devant la gauche, la gauche croisee devantet contrę la droite, memeattitude. Continuer six fois a droite et six fois a gauche. Cet exercice doit etre exścute trbs lćgbrement, en mar- chant d’abord, puis en courant et sur la pointę des pieds.
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EXERCICE N* 20

Bras de fer (2 positions — 3 degres).Premier degrć.L’executant placś au-dessous des echelles, les mains un echelon au-dessus du sommet de la tfete, en pronation.

Exścution. — Porter la jambe droite en avant en 
un, placer la jambe gauche derriere et contrę la droite. Le bras droit ćleve tendu, sa face anterieure en avant et au centre de 1’elTort. Le bras gauche de- yeloppe en arriere, rigide, en pronation.S’elever trois fois sur la pointę des pieds, en por- tant le corps en avant et de cóte en lui faisant pren- dre une formę legórement convexe du cóte droit et concave du cóte gauche. Exercer wic contraction gćnerale qui fasse reprendre au corps la ligne droite, s’aider du bras gauche, si le bras droit n’est pas assez fort; laisser reposer les talons sur le sol et re- commencer. L’action du bras gauche est employee pour venir au secours de 1’autre bras. Faire remar-



— 129 —quer qu’on ne doit y recourir que lorsgue le sujet ne peut redresser le corps sans danger, avec un seul bras.Deuxieme degre.Droite. — Sous les echelles, les mains placćes au niveau du sommet de la tfete.Porter la jambe droite en avant, en prime, la gauche vient comme au precedent, se croiser derriere et contrę la droite, les bras observent egalement la meme attitude. S'elever sur la pointę des pieds, porter le corps en avant, le bras droit fortement tendu — reculer les deux pieds en arridre de 10 centimhtres enciron, en conservant leur formę croisće; s’elever de nouveau sur la pointę des pieds — porter le corps en avant — conserver le bras droit fortement con- tracte — se relever a la force des bras sans laisser ilechir le corps. S’elever ainsi deux fois — se reculer de nouveau de 10 centimótres — rćpeter le móme exercice deux fois — reculer une troisióme fois et repćter deux fois l’exercice; le corps etant plus incline, l’ćleve devra etre tres attentif dans l’execu- tion de cette position extreme, il s’aidera en tirant et pressant sur le bras gauche. Móme attitude et memes precautions pour le cóte gauche.Troisieme degre.Place sous les echelles, les deux mains un ćchelon au-dessus du sommet de la tóte. La jambe droite croisee derant et contrę la gauche.S’ćlever sur la pointę des pieds — presenter le cóte droit — les bras comme dans le prćcedent — repeter deux fois.Baisser les mains dun echelon, meme attitude, laisser flechir le corps qui doit,avec les jambes et le bras droit, former une ligne droite leghrement con- vexe en avant — s’aider du bras gauche — recom- mencer une seconde fois — repos 30 secondes — baisser les mains d’un echelon, meme manoeuvre, meme attitude; l’exercice a ce point est devenu tres 9



— 130 —difficile A exćcuter, le sujet doit mesurer ses forces, et si le concours du bras gauche ćtait insuffisant pour une execution rśguliere, au lieu d’abaisser les mains de toute la distance d’un echelon a 1’autre, il diviserait cette distance en deux parties, en conseryant les mains sur le meme ćchelon et en reculant les pieds de 10 centimetres enyiron, il parviendra mieux de cette manierę a approcher, sinon a atteindre la ligne horizontale.11 n’est pas besoin de dire que pour se livrer au 3e degre de l’exercice du bras de fer et mfeme aux trois attitudes du 2e degre, l’executant doit avoir ac- quis une grandę force et une grandę habitude par de longs exercices preparatoires.L’attitude observee dans cet exercice ćtant identi- que avec celle de l’exercice des faces laterales du corps, les memes organes sont mis en fonction, mais a un degrć plus ćlevś.
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EXERCICE 21

Monter et descendre a une ćchelle.Premierę formę.Monter.

Exćcution. — Etre placć en arriere et contrę 1’ćcheIIe droite — poser les pieds et les mains sur la face externe — le pied droit sur le 2e echelon, la main gauche au niveau du sommet de la tete, la main droite un echelon plus haut — tirer sur les deux bras — elever les epaules au niveau de la main droite, 1’echelle serree contrę la poitrine — raidir et redresser la jambe droite — porter la jambe gauche sur le 3e echelon — placer la main gauche au-dessus de la droite comme devant, tirer des deux bras, raidir et redresser la jambe gauche, la porter un peu en arriere pour degager 1’ćchelon dont l’ouverture est obstruee par le mollet et poser le pied droit — continuer.



— 132 -Descendre a une echelle.Monte sur 1’echelle aux trois quarts de sa hauteur.Exścution. — La main droite placśe sur la face eiterne, un echelon au-dessus de la main gauche, au niveau du sommet de la tfete et le pied droit ega- lement place sur la face erterne, un ćchelon au-dessus du pied gauche — sortir le pied droit de l’ćche- lon, abaisser le corps en laissant developper les bras et plier le genou gauche — porter le pied de la jambe pendante (de la droite) sur 1’echelon situe au-dessous dupied gauche, contracter la jambe droite et le bras gauche, placer la main droite au-dessous de la gauche, detacher la jambe gauche, abaisser le corps et devclopper les bras, poser le pied gauche au-dessous du pied droit. Continuer.Cet exercice adore des eleces rend de tres grands services; les enfants faibles, mievres, lymphatiques, font tout leur possible pour imiter leurs camarades plus avances. C’est un exercice moyen tout a fait d’hygi&ne et qu’on peut employer sans danger avec la formę des ćchelles jumelles dont les echelons sont courts, solides, d’un volume approprie a la main des jeunes enfants.



EXERCICE N» 22

Monter a deux echelles (2 formes).Dans cet exercice la position des bras places de chaąue cóte de la poitrine, determine une longueur de levier qui rend le corps plus pcsant et oftre plus de difficultes a vaincre ; il rćclame plus de vigueur et de souplesse ąue le precśdent.Premiere formę.

Monter et descendre adeux echelles, les pieds sur les faces internes et les mains sur les faces externes, la paumede la main tournee contrę la poitrine.Monter.Ekćcution. — Poser les mains un echelon au-des- sus du sommet de la tóte, le pied droit sur le premier echelon, elever le corps en tirant des deux bras et en raidissant la jambe droite, s’appuyer fortement sur le bras droit et sur la jambe droite, presenter la face interne de l’ćchelle gauche avec la main gauche, poser le pied gauche sur 1’echelon au niveau du pied droit, monter la main droite un echelon plus haut,



— 134 —monter la main gauche, se soutenir fortement avec le bras et la jambe gauche, ąuitter la jambe droite, presenter la face de fechelle droite avec la main droite, poser le pied droit un echelon au-dessus, ćlever de nouveau le corps en tirant des deux bras et en raidissant la jambe droite. Continuer.Descendre.Place aux trois quarts superieurs des echelles.Ekścution. — Les pieds sur les faces internes les deux mains sur les faces externes a la hauteur du visage, l’avant-bras replić sur le bras, sortir le pied droit et le poser un echelon plus bas en laissant dć- yelopper les bras et plier la jambe gauche, tirer sur les bras, ąuitter le pied gauche et le poser sur l’ć- chelon parallbleau pied droit, baisser les mains d’un ćchelon, l’une apres 1’autre. Continuer.Cet exercice prepare l’ślóve a vaincre une foule d’obstacles qu’on rencontre frćquemment dans la pratique de la vie ordinaire. Tour a tour l’un des deux cótćs du corps, bras et jambes (cóte droit ou cóte gauche), doit soutenir l’exćcutant pendant que la main du cóte oppose dirige fechelle mobile et presente sa face au pied librę qui doit monter.En genóral,tous les enfants, on le sait, aiment a grimper, les plus mous reunissent tous leurs efforts pour suivre leur condisciples. On utilise avec grand profit dans cet exercice ces dispositions naturelles. Dans la pratique de cet exercice les enfants sont de forces trop inegales pour suivre un comman- dement d'un ordre trop rigoureux au debut. 11 pour- rait en resulter l’inconvenient d’arreter 1’elan de beaucoup d’entre eux et de troubler ceux qui sont moins forts ou moins agiles. Les conseils et le concours du maitre et des moniteurs seront plus utilement em- ployes a aider les retardataires que de vouloir sou- mettre a un nivellement absolu et immediat des forces trop disproportionnees.
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EXERCICE No 23

Monter et descendre a deux echelles.Deuxićme formę.Poser les pieds et les mains sur les faces internes, les mains un echelon au-dessus du sommet de la tete en pronation, poser le pied droit sur le premier ćchelon de 1’ćchęlle droitecomme dans le prćcćdent exercice; tirer des deux bras et pousser de la jambe. droite pour elever le corps jusqu’a ce que lebras soit flechi sur l’avant-bras, poser le pied gauche sur le premier echelon de 1’echelle gauche, s’appuver sur la jambe et le bras gauche, monterlecóte droit — un ćchelon a la fois. Continucr.Monter quatre on cinq ćchelons selon les forces des elćves.Descendre.Deuxićme formęL’eleve monte sur le troisićme ou quatrieme echelon des deux ćchelles dont il vient de faire l’as- cension, les mains sur Fćchelon le plus rapproche de la hauteur des yeuxet sur la meme face des ćchelles que les pieds. Lui faire sortir le pied droit, plier la jambe gauche et developper les bras jusqu’a ce que le corps soit descendu au niveau de 1’echelon sui- vant, poser le pied droit sur 1’echelon qui lui fait face, raidir le bras et la jambe droite, abaisser la jambe gauche et poser le pied gauche, baisser la main droite, puis la gauche, baisser la jambe droite, etc.Cette formę est plus particulićrement applicable aux jeunes enfants dont les bras ne sont pas assez longs pour contourner 1’ćchelon et aller mettre les mains sur les faces externes.
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EKERCICE N’ 24

Travcrsee des echelles.

Une serie d’echelles, placśes l’une a cótó de 1’autre sur une nieme ligne, etantdonnće, l’eleve monte sur les deux premieres par l’un ou 1’autre bout de la serie (de prćference du cóte gauche), en posant les pieds sur les faces internes, les mains egalement sur les faces internes, en pronation, sur 1’echelon le plus elevć que 1’enfant puisse atteindre sans se forcer.Porter sur la 3e echelle la main qui se trouve pla- cee sur la premiere (la gauche) sur 1’echelon le plus facile a prendre, lorsque le pied gauche sera pose, l’executant elevera la main gauche a la meme hauteur que la main droite et dans la móme attitude.Pendant l’execution de ce mouyement, l’eleve devra tenir les jambes tres fermes et s appuyer fortement sur le bras droit — porter la jambe gauche de meme sur la 3° echelle et sur le ler echelon — s aider pour ce mouyement des deux bras et de la jambe droite, se soutenir fortement du bras gauche et des deux jambes et porter le bras droit sur la 4° echelle et



_ 137 — sur 1’echelon a portee — continuer ainsi avec les memes procćdes jusqu’a l’extrćmite de la serie des echelles.Lorsqu’un certain nombre d’elćves sont devenus assez forts et assez habiles, les uns pourront com- mencer d un bout de la serie, les autres de 1’autre bout. Ils se croiseront facilement en route sans s’ar- rćter ni etre obliges de descendre. Ces difficultes sur- montees, une partie des enfants, les plus forts, gra- viront les ćchelles et feront la traversee au-dessus des autres en sens contraire et descendront par l’ex- tremite opposće.Ils pourront recommencer une nouvelle traversće sans poser les pieds a terre.Les echelles, durant cet exercice, presentent un tableau d’enfants agiles qui vont, viennent, se croi- sent, montent et descendent en jouant au milieu d elles. Aucun exercice ne les amuse davantage et ne leur est plus cher, il leur donnę beaucoup de dexterite et une grandę hardiesse.
EKERCICE Ń» 25Traversće alterne des ćchelles.

Cette traversće s’exćcute en enlevant une ou plu-



— 138 —sieurs ćchelles qui se relevent a 1’aide d’une poulie. Les pieds seront places sur le 4" echelon et sur les faces internes. Monte sur les deux premióres ćchel- les, la portee etablie au ler degrć, uneechelle enlevee sur deux, on posera les mains un ćchelon au-dessus du sommet de la tóte.Au 2e degró, deux ćchelles enlevćes sur trois, on mettra les mains au niveau du sommet de la tete. Au 3e degre, trois echelles enlevees sur quatre, les mains seront placees a la hauteur des epaules.On ne doit, en aucun cas, les laisser placer plus bas aux enfants, le corps deviendrait trop penche dans Polan a operer. Et s’il arrivait que Feldve, par une cause fortuite, ne puisse saisir Fćchelon qu’il veut atteindre, le poids et la vitesse de la masse, ajoutćsa 1’angle d’inclinaison, pourraient dćterminer une chute.Cette nouvelle traversóe est diyisee en trois degrćs, elle s’execute de la manierę suivante :Une echelle enlevóe sur deux.L’elevc monte sur les deux premieres ćchelles, les pieds sur le leI echelon et les mains un ćchelon au- dessus du sommet de la tete, le cóte droit en avant. Exócuter un balancement en.tirant d’abord du bras droit et en appuyant sur la jambe droite — tirer ensuite du bras gauche et peser sur la jambe gauche, tirer de nouveau du bras droit en appuyant sur la jambe droite; tirer une 2' fois du bras gauche en pesant sur la jambe gauche; porter le corps en avant pour augmenter 1’ćlan, en tirant fortement une 3' fois du bras droit, le pied vigoureusement appuye sur Fechelle droite, quitterla main gauche et la porter vivement sur Fćchelon de la 3e echelle a sa por- tee, la jambe gauche quitte la 1" ćchelle et va se poser sur le l,r ćchelon de 1’ćchelle gauche.Cette nouvelle traversće est, pour les ślóves, le supreme bonheur; les privitógies qui exócutent faci-



- 139 —lement cet exercice sont dans toutes leurs joies, ils obtiennent un vćritable triomphe que leurs camara- des moins forts esperent bien obtenir a leur tour.
EKERCICE N° 26

Pas et course gymnastiąue sur place.

Exźcution. — Les ćl£ves places en ligne, a dix centimetres en arribre des echelles et leur faisant face, passeront leurs bras a travers le premier eche- lon et poseront leurs mains a la hauteur des ćpaules ou au niveau du sommet de la tete, ils s’appuieront lćgbrement sur les mains et marcheront sur place, c’est-a-dire sans avancer ni reculer, ils ćleveront les genoux l’un apres 1’autre jusqu’a la hauteur de la hanche, en tenant la pointę des pieds inclinee et en dehors, dans 1’abduction — le corps doit rester droit durant l’exćcution; on eldvera dix fois de suitę l’une et 1’autre jambe en marąuant le temps a haute voix et en comptant de un a wingt.Pour la course sur place, on appuiera un peu plus sur les mains, afin de pouvoir, sans difficultś, main-



- 140 —tenir le corps dans une attitude aisee et elegante, Cette course se fait en sautant et en elevant les pieds. comme pour la marche, jusqu’a la hauteur des han- ches, la pointę en bas et en dehors — on marąuera ćgalement le temps a haute voix et d’une faęon tres nette et naturelle. On comptera de un a vingt.

EXERCICE N» 27La marche.Exercice des jambes, du dos et des faces laterales et posterieure du corps.

ExtoTiON. — Place sous les echelles, les mains posees sur les echelons a la hauteur de la ceinture, en pronation, marcher a reculons en ligne droite dans, le champ determine par les echelles, jusqu a ce que les mains soient elevees a la hauteur du visage, tourner les mains en supination, renverser le corps en arriere, donner au dos la formę concave, lever la t&te et regarder le plafond au dessus de soi et en arriere, se relever et ss reuverser’de nouveau en creu- sant le dos et en portant la tbte en haut et a droite



- 141 - *tirer, se relever et se renverser une 3C fois en portant la tete en haut et a gauche, tirer, appuyer sur le bras gauche, le porter en dehors et rentrer 1’epaule gauche. Se relever et remettre les mains en pronation, marcher en avant, plus ou moins vite, suivant le commandement, la demarche doit etre lćgere, le corps droit, souple, sans raideur.Marcher en position droite, la main droite un peu en avant du corps, la gauche en arriere, jusqu’a ce que P echelle de droite ait eleve la main droite au- dessus de la tóte, a 10 centimetres en avant, les pieds l’un contrę 1’autre, en croix, le talon droit contrę la malleolle gauche, tendre le bras droit en haut, dans 1’attitude verticale, le bras gauche developpe en arrifere, s’elever sur la pointę des pieds, faire decrire une legere courbe au corps, de faęon a ce que la partie la plus acancee ne depasse pas la position de la main elevee, contracter le bras droit, les jambes, la face laterale droite avec une quantitó de force ne- cessaire pour redonner au corps l attitude verticale, peser legerement sur le bras gauche, laisser reposer les talons sur le sol, recommencer cette manoeuvre trois fois, marcher a reculons et repeter les manoeu- vres precedentes.Position gauche. — Marcher en avant et proceder comme dans la position droite.Preparer les eleces a un mouvement actif, leur faire imiter la demarche d’un homme pressś, occupe d’affaires importantes ; les faire marcher gaiment, lćgfcrement, en joutant de yitesse. Dans ces deux formes, l’eleve ne s'elevera qu’une fois en avant sur la pointę des pieds et ne se renversera qu’une fois en arriere. Cet exercice donnę rapidement aux enfants une demarche aisee et une tenue convenable.11 est vif, varić, amusant et d’une immense res- source pour les enfants des villes.
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EXERCICE N» 28

La course debout.Exścution. — Placć sous les ćchelles, les relever et passer les bras dans le premier echelon de chaque echelle, mettre cet ćchelon sur 1’epaule, poser les mains en pronation a la hauteur des hanches, mar- cher a reculons jusqu’a l’extremite de la course, se renverser Ićgćrement, courir en avant d’une allure moderće d’abord, elever le bras droit et presenter le cóte droit en arrivant au but, s’elever sur la pointę des pieds et appuyer le corps en avant, le bras gauche developpe en arriere, faire une lćgćre contraction des deux bras.Courir a reculons sur la pointę des pieds dans le sens du champ de course, jusqu’au point ou les mains se trouvent elevees par les echelles a la hauteur de la poitrine; renverser le corps en arriere comme dans les prćcedents exercices. Courir en avant, ćlever le bras gauche, les pieds en position gauche. Continuer en accelerant la vitesse. Leselć- ves courent tous ensemble, c’est a qui arrivera le premier au but. Le plaisir qu’ils ćprouvent leur sert de stimulant, la tache du moniteur est facile.
La course debout (2 positions — 12 mouvements — 2 temps).Les mains placees a la hauteur de la ceinture.
COMMANDEMENT.Relevez les echelles et passez les bras dans le 3* ćchelon — placez les mains a la hauteur de la ceinture.ler temps. — En avant, droite — appuyez
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2' temps. — En arriere, renversez — un. Gauche. — lcr temps. — En ayant — appuyez.2° temps. — En arribre, renversez — un.Trois fois a droite et trois fois a gauche.
EXERCICE N« 29

Course en ayant et en arriere, sur la pointę des pieds.Exćcution. — Cette course reclame encore plus d’entrain, de vitesse et delbgbrete quela precedente, on pourrait 1’appeler une course folie, les eleves prćparbs s’y livrent avec passion. Les pieds et les mains conseryent la meme position; les attitudes a obseryer a chaąue bout de la course sont iclentiąues.
Course sur la pointę des pieds (alternatif). 2 positions — 12 mouyements — 2 temps.Les mains placees a la hauteur de la ceinture. — Voix lćgere, deliee, vive, expressive, entrainante, geste ample.Commandement.Droite — ler temps. — En ayant, droite.2e temps. — En arribre.Gauche. — ler temps. — En ayant.Droite. — En arriere — en avant — en arribre.
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EXERCICE Ne 30

La course en bas.

Les bras passes dans le i" ćchelon ; les mains a la hauteur du visagc, se reculer en arriere, jusqu’au bout du champ de course ; s’ćlever sur la pointę des pieds, leverla tete, marcher en flechissant les genoux, les pieds enavantet sur la pointę, le corps en arrifere, raccourcir les bras dans les mouvements en avant, profiter du deplacement du corps en avant, presser yigoureusement sur la pointę des pieds et marcher en arriere jusqu’au point extróme, de manićre a elever le corps le plus haut possible pour obtenir plus d’elan, flćchir les genoux et recommencer.Cette formę de course fait rire et amuse beaucoup les eleves, elle provoque leur emulation, et donnę dc 1 agilitć et de la souplesse & la colonne yertebrale.
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EXERCICE N» 31

La course en avantet le sauten arriere.

Ekźcution. — Etre place au-dessous des echelles les bras passćs dans le lor echelon, les mains sur rechelon situe a la hauteur du visage, en pronation — courir en avant en presentant au terme de la course l’un des deux cótes du corps, le droit, la main droite elevće, lebras gauche developpe en arrićre, le corps vertical sur la pointę des pieds dans la plus grandę hauteur possible par une ilexion rapide sur les jar- rets, sauter en profitant de 1’elan produit par la vi- tesse acquise du corps, en raccourcissant les bras avec toute la vigueur dont on est capable — courir en avant, presenter le bras gauche; meme attitude, memes procedes d’execution.Cet exercice est tres animć, tres vif, il rćclame de 1 executant beaucoup d’entrain, de 1’agilite, et une certaine yigueur.
10
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EXERCICE N 32

Le saut de riviere.

En generał, on place les mains sur les echelles a la liautcur du visage, les bras passes dans le premier bchelon; les blbves faibles les mettent a la hauteur lu sommet de la tete, les forts pourront les placer vis-ii-vis de lapoitrine. Se retirer en arribre aussi loin qu’on pourra en s’blevant sur la pointę des pieds, les bras entibrement dćveloppes — raccourcir vivement les bras en s’elanęant, plier les jambes, porter le haut du corps en arribre, la base du tronc en ayant, arriyć a l’extremitć de 1’espace a franchir, allonger et deve- lopper les bras et les jambes, poser la pointę des pieds a terre et se tenir debout en eąuilibre, puis flbchir les genoux, s’elancer en arribre en donnant un vigoureux coup de jarret, replier rapidement les bras sur la poitrine, se renverser un peu en arribre, les jambes flechies, la base du tronc en ayant; arri vć au but en arribre, btendre les jambes, developper les bras, tomber sur la pointę des pieds, recommencer.



— 147 -Cet exercice est essentiellement amusant, les etóves de force a peu prfes egale font assaut de legferete, d’habilete et de vigueur, ils joutent de vaillance, le commandement en doit etre fait a 1’emporte-piece.Pour l’executer conrenablement. il est indispensa- ble que l’eleve puisse s’elever facilement a la force des bras.
EXERCICE N« 33

Dans cet exercice, le developpement des bras oc- cupe un espace double. La division des ćleves sera partagće en deux parties. La partie, les numeros itnpairs, executeront l’exercice les premiers. Soit les óleres de la lr° paire, de la 3e, de la 5° et de la 7“ pour un portiąue de huit paires; ceux de la 2e, de la 4% de la 6" et de la 8° se retireront en arrióre avec leurs echelles, les mains placees a la hauteur de la ceinture, ils remplaceront les n0B impairs apres leur exercice, ceux-ci se retireront en arrifere a leur tour, l’exercice terminć, ils reprendront leur rang.



— 148 —Les bras passes dans le ler ćchelon, place sous les echelles, les mains a la hauteur du sommet de la tete, les bras flćchis, les pieds en position droite; rapprocher les mains devant le yisage, en position moyenne, porter la jambe droite en avant, en levant le talon et en faisant glisser le pied et plier le genou, deyelopper en meme temps les bras, en marchant suivant un plan incline de 25 a 30 degres. Imiter le mouyement que fait une grenouille ou une personne en nageant, se releyer en ouyrant et en arrondissant les bras et se renyerser en arriere d’un seul temps, tirer sur les bras, se releyer, rapprocher les mains, continuer six fois en position droite et six fois en position gauche.On fera cxecuter le meme esercice en position al- terne, on portera tour a tour la jambe droite en avant, trois fois de chaque cótć. Quand les elćyes seront devenus familiers dans la pratique de cet exer- cice avec les mains placćes au niveau du sommet de la tete, on fera placer les mains un ćchelon au-des- sous, a la hauteur du yisage ou des epaules, la jambe en prime; dans cette position les mouyements sont beaucoup plus etendus, ils n’ont rien de dur, ni d’exagere, inais ils reclament une action vive et soutenue, L’eleve s’y rompt trćs vite, son port, sa demarche, ses allures, en generał, se perfectionnent rapidement — on l’executera trois fois a droite, trois fois a gauche et un meme nombre de fois alternes.Cet exercice tres mouyemente, d’uńe execution facile, donnę beaucoup de souplesse aux membres et aux articulations. Les muscles de la poitrine, du ven- tre et de la face dorsale y prennent une large part.
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EXERCICE N» 34

La culbute.

Exćcution. — Tout le monde connait cet exercice qui consiste dans les anneaux a renverser le haut du corps en arriere et par un rapide et vigoureux effort a elever la partie inferieure du corps et les jambes au-dessus de la tete, d’avant en arriere, et a laisser descendre les jambes jusqu'au niveau du sol, puis a les relever ainsi que le corps et a leur faire parcourir le meme chemin de 1'arriere a l’avant.Les echelles jumelles offrent differents avantages : ies enfants tiennent plus commodement un bchelon qu’un anneau ou un baton de trapeze, chaque echelon n’etant eloigne de 1’echelon voisin que de 18 cen- timetres, il s’ensuit que les enfants de differentes tailles trouvent a placer leurs mains a leurportee, celui sur lequel on les faitappuyer, leur permet tou- jours de poser les pieds a terre sans 1’abandonner.Ils peuvent travailler par groupe sans dispositions particulibres.Exercice forain, d’acrobate, tres pratique et de peu de valeur, les enfants y courent, c’est peut-btre



150 -le seul merite de cet exercice. 11 n’est pas sans danger. aussi n’en permettons-nous 1’usage que rare- ment, vers la fin d’une lecon aux eleves exerces. — Les faces anterieure et dorsale, les (Iścłiisseurs de Favant-bras et du bras sont les parties principale- ment interessees.
ESERCICE N« 35

La sirfene.

Cet exercice est de meme ordre que le precedent. plus insignifiant encore, les enfants le recherchent plutót parce qu’il les met en spectacle dans une posturę excentrique, que par le triomphe qu’ils en peu- vent retirer; les elforts qu’il rćclame sont peu consi- derables. Comme dans la premiere moitie de l’exer- cice de la culbule, les eleves, au lieu de faire le tour entier, passent leurs pieds dans les echelons, portent le haut du corps en arrifere en donnant une formę concave au tronc, ils relevent. la tete, abaissent et elevent le corps alternativement; aprhs trois ou qua- tre mouvements ils reposent les pieds a terre.Outre les differents avantages que nous avons si- gnalćs, qui militent en faveur des echelles jumelles, les enfants peuvent, dans cet exercice, porter les pieds un śchelon au-dessus de leurs mains, la courbe affectće par le tronc est moins arrondie et d’une execution plus facile, elle offre par la moins de dan-.



151 —ger. Cet exercice est peu susceptible d etre execute avec un commandement detaille, aussi le professeur ne devra-t-il pas se montrer trop exigeant.
EXERCICE N‘ 36

Mouyement circulaire.

Pour cet exercice, comme dans la natation, les eleves d’une division seront partages en deux grou- pes; les numeros pairs poseront les mains sur les echelons, a la hauteur de la ceinture etse retireront en arrióre. Les numeros impairs se placeront au- dessous des echelles, les mains un echelon au-dessus du sommet de la tete, les pieds lun a cóte de l’autre se toucheront par leur bord interne pendant toute la duree de l’exercice. — Porter le corpsa droite par un inouvement de balancement en s’elevant sur la pointę des pieds et deyelopper la face anterieure du corps en avant et a droite, decrire un demi-cer- cle horizontal de droite a gauche en ayant, sans



— 152s’arreter, completer le mouyement entier du cercie en tirant fortement sur les bras et en faisant prendre la formę convexe a la face dorsale. Le corps, dans cette seconde partie, se meut de gauche a droite. Continuer ainsi, cł’un mouyement ininterrompu, six tours de suitę.M6me formę, meme execution, meme duree en commencant par le cóte gauche. Aux eleves suffisam- ment exerces, on fera placer les mains un ćchelon plus bas.La courbe decrite dans cette position ćtant tres prononcee, on ne fera executer ce mouyement que vers le milieu ou a la fin d’une lecon, aprćs un leger repos.Les faces latćrales, antórieure et dorsale, fonction- nent yigoureusement et secondairement les organes contenus dans les grandes cayites sont vivement sol- licitćs.
KKERCICE N 37

La planche.

ExficuTiON. — Monte sur le 3e echelon, les mains placśes un echelon au-dessus du sommet de la tete, abaisser les mains, l’une apres 1’autre et les poser en pronation sur 1’echelon qui fera face a la poitrine, raidir les jambes, porter le haut du corps en ayant, releyer, les jambes en arriere tendues de faęon a ce



— 153 —qucle tronc et les membres ne forment qu’une ligne droite horizontale, appuyer fortement les jambes sui les echelons, tirer vigoureusement sur les bras, con- tracter fortement la masse des extenseurs du tronc, diminuer insensiblement la pression des jambes sur les śchelles, augmenter en meme temps la con- traction des bras et du dos, abaisser les jambes sans les flćchir, se releyer en position yerticale, renyerser le corps en arrićre, lui faire decrire une ligne droite horizontale, se contracter, tirer sur les bras, repren- dre la position verticale. Continuer trois fois en avant et trois fois en arriferc.Parmi les exercices qui ont le priyilege d’emer- yeiller la jeunesse parleur excentricitć et leur cranerie, celui-ci est au 1" rang. Comme il est pratique dans les gymnases, nous avons cru ne pouvoir nous dis- penser de l’indiquer et d’en donner un analogue, in- tiniment moins dangereux, pouyant s’executer au commandement et par groupe. II sera accorde a quelques óleyes des premićres diyisions seulement, d’y prendre part, comme amusement, comme rć- compense dans une leęon exceptionnelle
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EXERCICE N» 38

Descendre des echelles enfaisant la culbute.Exźcution.— Monte tout en haut des echelles, la tete baissśe, les epaules pies du plafond,, les jambes droites et fermes, abaisser les mains 1’une apres 1’autre sur 1’echelon qui se trouvera & la hauteur de la ceinture : pencher le corps en avant et en bas comme pour embrasser les genoux, releyer le tronc et les jambes, ne sortir les pieds des echelles que lorsque le tronc sera pres d’atteindre la position verticale renversee, executer le mouyement de bas- cule en avant, les jambes en raccourci, les deplier et poser les pieds sur les echelons qui se trouvent a portće quelle que soit la face des ćchelles qui se prćsentera, tenir les jambes fermes et rapprochees, quitter la main droite et la poser a la hauteur du visage, quitter la gauche et la mettre sur 1’echelon parallele, abaisser de nouveau les mains a la hauteur de la ceinture. Continuer.Cet exercice de pure fantaisie n’exige pour le bien exćcuter que de 1’agilitć et un peu d’adresse.C’est un amusement, un jeu; lesmouyements sont ordonnantós et trfes reguliers; il fait beaucoup d?effet, on pourrait presque dire que c’est un exercice a re- presentation, A spectacle, comme effort il est nul, ii reclame seulement de la hardiesse, de 1’aplomb et un peu de calme pour poser avec ordre, aprhs chaque culbute, les pieds et les mains sur les echelons qui conyiennent. Il prćserye des yertiges.
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EXERCICE N» 39

Monter a- une echelle avec les mains seulement.

Execution. — Placć prfes d’une echelle — poser la main droite sur la face esterne de 1’echelle, a la hauteur du sommet de la tete, en passant le bras et la main par le cóte droit, et la main gauche un echelon au-dessus, en passant par le cóte gauche, poser le pied droit sur le 2e echelon de 1’echelle et sur sa face externe, en faisant passer la jambe droite par le cóte droit; tirer des deux bras et elever le corps, passer la jambe gauche par le cóte gauche et poser le pied gauche un echelon au-dessus du pied droit sur la face externe, monter la main gauche, tirer des deux bras, conlinuer.Descendre.Tirer sur les bras, soulever le corps, baisser la main droite d’un ćchelon, tirer des deux bras, sou- lever, baisser la main gauche. Continuer.Cet exercice est peu compliąuó. Quoiqu’il reclame 1’emploi d’une certaine force, beaucoup d’enfants l’exćcutent facilement; ils y mettent une certaine



156 —coquetterie. Les deux bras dans le raccourci laissent peu de longueur de levier, disposition qui permet de mettre de la legbrete et de 1’aisance dans son execu- tion. II est aimć des enfants et entretient l’emula- tion.
EXERCICE N 10

Monter et descendre a deux echelles avec les mains seulement.

Placć prtjs des ćchelles, mettre les mains un śche- lon au-dessus du sommet de la tete, sur les faces externes, tirer fortement des deux bras, soulever le corps, monter la main droite; soulever, monter la main gauche; continuer. — Descendre. Tirer des deux bras, soulever le corps, baisser la main droite; soulever le corps, baisser la gauche, continuer.Nous n’accordons pas un grand mćrite a cet exer- cice. Sinon qu’il excite les ćlfeves et fait obtenir d’eux un trayail et des efforts auxquels on parviendrait difficilement avec des exercices simples qui ne flat-



157 -teraient pas leur vanitś; comme les precedents, c’est un exercic,e de vaillantise. II arrive cependant, assez frequemment, d’y avoir recours dans differentsusages ; les muscles des bras se pretant volontiers et sans trop d’inconvenients aux efforts qu’on leur demande, nous avons cru pouvoir en permettre la pratique.II est identique au n° 39, quoiqu’un peu plus dif- ficile; le bras et l’avant-bras etant plus eloignes de l’axe, ce sont les memes valeurs, les memes efforts a produire, il en ressort les memes consequences mo- rales et physiques.Parvenu a un certain degre de force, ii peut etre gracieux et paraitre classe au-dessous de sa valeur. II est d’ailleurs sans danger et peut faire corps dans une leęon d’ensemble.Les flechisseurs des bras, de l’avant-bras et de la main y sont principalement intćresses.
EXERCICE W 41

Faire 1’angle <|roit. t

Exścution. — Place sous les ćchelles, les mains au niveau du sommet de la tete, tirer sur les bras avec les deux mains et elever le corps jusqu’a ce que



— 158 —les epaules soient a la hauteur des mains, quitter une des deux mains et se soutenir d un seul bras, laisser doucement descendre le corps par degre, d’une faible distance d’abord et leremonter. Apres plusieurs reprises successives, suivies d’un repos, on essaiera I‘exercice au second degre. Porter les mains un eche- lon au-dessus du sommet de la tete, ślever le corps a la hauteur des mains, quitter un bras, laisser descendre le corps jusqu’a ce que le bras soit place horizontalement et formę deux angles droits, l’un avec le corps, 1’autre avec l’avant-bras.Si on veut pousser l’exageration de la force plus loin, arrive a 1’angle droit, on tentera de remonter le corps a la hauteur de la main, et comme dernier terme, on essaiera de soulever le corps du sol d’un seul bras. Rien n’est plus inepte, sinon la suspension, celle-ci, au moins, peut etre rendue innocente. L angle droit, lui, est capable de faire commettre toutes les violences. Pour parvenir a l’exćcuter, on fait des elforts surhumains qui convulsionnent la face, provoquent des hernies, des epanchements san- guins, la rupture de viscdres. J’ai vu des hommes de bO ans, appartenant a la meilleure socićte, qui, pour faire montre de leur vigueur, se sont livrćs a cet exer- cice en dehors de toute mesure, juśqu’a tomber en defaillance.
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EXERCICE N 42

Balancer avec une balanęoire.

Exścution. — Dans cet exercice facile a executer par groupe, le maitre ou lemoniteur n’a qu’a moderer les etóves qui voudraient s’elever trop haut, et a leur faire observer 1’attitude indiquee.Les balanęoires se posent sur les echelles et s’en- ]£vent immćdiatement apres l’exercice terminć. •— Les 6leves de la lre division prennent chacun une balanęoire et viennent Faccrocher sur les echelles a la hauteur proportionnelle a chacun d’eux, une disposi- tion permet d’ślever ou de baisser cette balanęoire d’une partie plus ou moins grandę de Fespace qui separe chaque echelon.Les eleces de la 2° division arrivent a leur tour, disposent leur balanęoire, la 3e division fait de meme, ce petit changement est tres simple et vite appris. Chaque elćve est assis sur une balanęoire misę a sa portee de faęon qu’il puisse poser les pieds a terre pour se pousser et se balancer lui-meme.Placer les mains a la hauteur du visage, se retirer en arriere jusque sur la pointę des pieds, les jambes droites, ąuitter le sol et plier les jambes, se renver- ser en tneme temps en arrifere, les bras developpes,



— 160 —le corps parcourt 1’espace en avantdans cette attitude; au retour en arriere, le corps est en position verti- cale, apres avoir franchi la ligne qui marque le mi- lieu de la course, poser la pointę des pieds a-terre, donner un vigoureux coup de jarret avec une ou avec les deux jambes, s’elever aussi haut qu’on peut en s’aidant du corps comme pour un saut de bas en haut et en arriere, se renverser de nouveau en ar- ribre, meme attitude. Continuer.Bien pratiquć, on peut tirer un excellent parti de cet exercice, il est tres simple en lui-meme, tres-mou- vemente, d’une execution facile qui ne reclame pas 1’emploi de grandes forces; il developpe des qualites physiologiques spściales qu’il importe de ne pas nć- gliger,Comme il est adore des enfants, nous le donnons comme recreation, a titre de rćcompense, afin de sti- muler leur żele.
Balancer avec une balancoire (1 position — 40 mouvements).
COMMANDEMENT.Dispositions. — Placer la balancoire a portee — assis — les bras en dedans, poser les mains a la hauteur du visage, la paume tournće vers vous— mar- cheren arriere jusque sur la pointę des pieds.ler Temps. — Quitter le sol — renverser le corps en arriere.2e Temps. — Relever le corps — baisser les jambes.3e Temps. — Pousser en arriere — en avant — renverser en arrićre — pousser (20 fois).
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EXERCICE N» 42

Balancer sans balanęoire — montć sur les echelles.

Place sous les echelles, poser les mains au niveau du sommet de la tete, sur les faces internes, se reti- rer de deux pas en arriere pour que le corps puisse prendre un peu d’ćlan en montant sur les ćchelles, poser le pied droit sur le 2a echelon de 1’echelle droite, prćsenter la face interne de 1’echelle gauche avec la main gauche, raccourcir vivement les bras et porter le pied sur le 2' ćchelon de 1’echelle gauche, ćlever les mains un ćchelon plus haut, la paume en dedans. Ce changement de position des mains doit etre fait trćs vivement afin de pouvoir profiter de 1’elan obtenu.Le parcours a lieu de 1’arrićre a l’avant et de l’a- vant a 1’arrifere. Arrire a l’extremite de la course en avant, relever le corps, porter la poitrine en avant, developper entićrement les bras, tendre et serrer les jambes, conserver cette attitude jusqu’au point extrćme de la course en arrićre, raccourcir vivement les bras et relever le corps en meme temps avec un
lt



162 —effort du dos qui aide l’executant A s’ćlever plus haut, portfr les pieds rapproches en avant, develop- per les bras, arrondir le dos.Cet exercice est plein d’elan et exige une grandę souplesse et une certaine vigueur; il touche un peu a la vaillantise, aussi est-il constamment reclame des elóves.Les enfants, pour s’y livrer, doivent avoir acquis une certaine force et la main doit etre familiarisće avec les differents exercices des ćchelles. On peut dire que dans ce travail les principaux elements de l’orga- nisme sont mis en jeu, les cavites splanchniques sont agrandies, les muscles moteurs de la tete, du rachis et des membres superieurs fonctionnent alternative- ment.Balancer sans balanęoire (1 position — 20 mou- vements).Les mains placees au niveau du sommet de la tóte, sur les faces internes, la paume en dedans.
COMMANDEMENT.En position — placez les mains a la hauteur du visage — deux pas en arrióre — posez le pied droit sur le 2' echelon — tirez vivement sur les bras — posez le pied gauche — placez les mains, l'une aprós 1’autre, sur les faces internes, la paume tournee de votre cóte.En avant — developpez — un.En arriere — relevez — deux.En avant — trois.En arriere — quatre.Continuer jusqu’a 20.



PAS YOLANT

EXERCICE N 44

Exźcution. — Cet instrument bien connu, res- semble assez a une roue horizontale mobile divisee en cinq, huit ou dix parties, selon le nombre d’en- fants qui dcvront s’en servir. Pour une ecole, on adopterait la division de dix. Le diametre de cette roue devrait etre de 25 centimetres environ, ce qui porterait a peu pres a 80 centimfetres, la circonference, et la longueur de chaque division a 8 centimetres; a chacune de ces divisions se t,rouve un crochet fixe en formę de queue de porc, on ajoute a ce 1" crochet un double crochet mobile eon tourne par ses deux bouts. Dix cordes terminees d’un bout parun anneau que l’on accroche dansle double crochet, et de 1’autre par plusieurs noeuds places a d’inegales distances, pendent depuis 40 centimetres du sol jusqu’a 80 centimetres. Les cordes qui descen- dent le plus bas sont destinees aux ćleves les plus petits : chaque eleve place autour de 1’appareil prend lacorde la plus en rapport avec sa taille.En position droite, il prend la corde de la main droite a la hauteur de la poitrine, la main gauche appuyee sur le dernier noeud, il s’eloigne de la ver- ticale jusqu’ace que le bras droit soit entierementde- veloppe et le bras gauche eleve a la hauteur de la poitrine, le corps penche a gauche et en avant, la tete tournće a gauche, tirer des deux bras, raidir vi- goureusement Jes jambes, accelerer la marche, puis



courir sanscesser de tirer et d’avoirle corps penche. La pente du corps en dehors et en avant augmente F energie de l’exercice, et en precipite la yitesse. Les differentes manoeuvres s’executent en marchant et en courant en ayant et en arriere, et dans les deux positions droite et gauche — aucun mouyement n’est plus actif.Les ćleves doiyent toujours conserver leur distance pendant Fexercice, ils doivent eviter de raccourcir le cercie et tourner a peu pres comme on le ferait si Fon ćtait oblige de courir autour d’un puils sans margelle. Au premier abord, on serait tente de croire que le pas yolant est un exercice futile et de pur amusement. La satisfaction des eleves semblerail meme confirmer cette opinion, et cependant en l’exa- minant de pres, il est aise de reconnaitre lesavan- tages importants qu’on peut retirer de sa pratique; les eleves obtiennent vite dans la marche et la course un haut degre de yitesse, il a la propriete de donner une legerete et une precision de mouyement que Fon demanderait yainement de tout autre exercice; il fournit a 1’orthopedie de precieux moyens pour agir sur les cótes et sur le rachis.







TRAPEZE

EXERCICE N 45

Comme pour la planche, nous avons cedó a la modę en donnant un analogue a cet exercice.Nous avons disposć un trapeze mobile que fon ac- eroche a une paire d’echelle, a la hauteur que fon veut, selon les tailles.Pour ces exercices, il n’y a point de commande - ment, un maitre ne peut s’occuper que d’un seul sujet a la fois. Le trapbze tient tant de place dans 1’enseignement habituel de la gymnasfique, qu’on ne saurait en discuter la valeur sans provoquer un certain ćtonnement, ou risquer de soulever des tem- petes; nous n’hesitons pas, cependant, a le conside- rer comme un exercice dóplace dans les etablisse- ments d’education, a cause de ses difficultes et de ses dangers, et sans vouloir le proscrire definitive- ment, nous voudrions qu’il n’arrivat qu’aprts le developpement methodique des forces, comme une espćce de couronnement et encore le rćserver aux organisations qui ont le gout et les aptitudes de ces sortes de prouesses. Nous ne nous lasserons pas de le dire, la gymnastique de 1’enfant a pour but le de- yeloppement rćgulier des forces, des formes et des fonctions et non celui de 1’art des clowns et des lut- teurs.





HALTERES

EXERCICE N’ 46

Exćcution. — Parmi les differentes manoeuvres en usage, nous en trouyons quatre qui, plus particu- lierement, peuvent entrer dans le cadre que nous nous sommes tracć : deyeloppement proportionnel et progressif du corps et des membres, commandement simple par groupe, exćcution facile, emploi de forces suffisantes et obligation pour 1’ćlóye de suiyre le commandement et d’exćcuter le mouyement pres- crit.Premier exercice.Port d’un fardeau.Exźcution. — Marche cadencee et accelerśe, chaquc elfcye tenant dans ses mains une paire d’haltóres donr. le poids pourra yarier de 5 a 12 kilos; dans cet exercice, tous les muscles locomoteurs et de la st tion debout sont reguliórement et vivement sollicites, le port de la tete, la tenue des epaules, la fermetć du buste, l’ćquilibre des cótes, la yigueur des jambes, les surfaces condyliennes et trochantćriennes fonc- tionnent rćgulierement et a l’aise.



- 170 -La marclie.Les haltbres dans les mains, d’un poids propor- tionnel, les bras tombant naturellement le long du corps.Une position — cent pas.
COMMANDEMENT.Marquer le temps — compter les pas a haute voix.

EXEBCICE N" 47

Deuxieme exercice des lialteres (7 manoeu vres).L’eleve prend dans les mains des petits lialteres du poids de 1 a 3 kilos.Exźcution. — Comme dans le premier excercice, on lui fera executer une marclie cadencee et acce- lerće dont la vitesse sera en rapport avec la position tlonnće aux bras. Le maitre commandera d’elever le bras droit en position horizontale a la hauteur des ópaules, la main alternant en pronation et en supina- tion. Cette premiere marche serad’environ 20 pas, — on marquera la mesure et la vitesse en frappant dans les mains, on commandera ensuite de baisser le bras droit et d’ćlever le gauche; meme duree — 20 pas en pronation et 20 pas en supination, puis on lera baisser le bras gauche — apres dix pas, elever les deux bras droits au-dessus de la tete, faire 30 pas—baisser les deux bras, marcher — faire 10 pas cnviron. Puis elever les deux bras horizontalement, en pronation; faire dix pas — baisser les mains — les ćlever en supination, faire dix pas (la mesure doit Ctre marquee plus fortement pour soutenir l’etóve). Baisser de nouveau les bras — continuer une marche posće enyiron vingt pas — relever



- 171 -l’avant-bras sur le bras, executer une course au pas gymnastique, duree une minutę — accćlćrer la vitesse 30 secondes durant, poser les halteres. On pourra con- secutivement executer une ou plusieurs fois tous ces diffórents exercices, en modifier Fćtendue, les preci- piter ou les ralentir selon Fimportance ąu’ils doivent, avoir dans la sćance dont ils font partie et la force des enfants qui y seront soumis.Ces varietós d'attitude plaisent generalement; ces exercices sont anodins et parfaitement inoffensifs, ils dćveloppent cependant une assez haute dose d’energie qui permet de leur accorder une bonne place parmi les exercices d’hygiene.
Deuxihme exercice des halteres.Des petits halteres dans les mains.Marches et courses (4 manoeuvres).Premićre manoeuvre.Commandement.Attention. —Elevez le bras droit horizontalement, la main en pronation. — Compter les pas A haute voix et marquer le temps en frappant dans les mains.En avant marche — 20 pas.Baissez le bras droit — 40 pas.Elevez le bras gauche. — 20 pas.Baissez le bras gauche. — 40 pas.Levez le bras droit en supination — 20 pas.Baissez le bras droit — 40 pas.Levez le bras gauche en supination — 20 pas.Baissez le bras gauche — 40 pas.



— 172 -Deuxihme manoeuvre.Elever les deux mains au-dessus de la tete — les bras droits — 20 pas.Laisser tomber les bras — 10 pas.Troisieme manoeuvre.Elever les deux bras horizontalement, les mains en pronation — 20 pas.Marquer fortement la mesure — laisser tomber les bras — 10 pas.Elever les bras horizontalement, les mains en supination — 20 pas.Marquer plus fortement la mesure — laisser tomber les bras — 10 pas.Marche et mesure tempórees.Quatrieme manoeuvre.Elever l’avant-bras sur le bras — course au pas gymnastique, duree une minutę — la soutenir en frappant dans les mains — porter la course a toute vitesse, durant 30 secondes — frapper plus vite dans les mains — hater le commandement en avant.
EiERCICE 48

Troisieme exercice des halteres.Circumduction latćrale des bras.Ekćcution — Le 3' exercice est moins compliqut' c’est un mouyement circulaire et lateral des bras qui s’exścutc de Farriere a l’avant et de l’avant a Far- rifere. Les halteres employśs seront de 1 a 5 kilos. proportion obseryee, un halthre dans chaque main. le corps droit, d’aplomb, les talonsrćunis.les pointeś



des pieds ouvertes. Elever le bras droit au-dessus de la tete, 1’abaisser en avant et dćcrire un cercie de l’avant a 1’arriere le plus regulier et le plus prós pos- sible du corps — six tours en avant, exścuter pa- reillement six tours du bras gauche, elever de nou- veau le bras droit et executer six tours de l’avant a 1’arribre; de mdme du bras gauche.Les avantages de cet exercice sont considerables et ćvidents. 11 developpe la musculature et conseąuem- ment la vigueur des divers segments des membres supćrieurs, en meme temps qu’il modifie les sur- faces articulaires du coude, du poignet et de 1’epaule de ipanióre a agrandir le champ des mouvements les plus utiles 4 l’homme et qui sont pour ainsi dire la caractćristique de sa structure et de sa lin.
Circumduction laterale des bras.Troisifeme exercice des haltferes (2 positions — 24 mouvements — 6 tours en avant et 6 tours en arriere).Droite — un haltere dans chaque main — le bras droit au-dessus de la tete.
COMMANDEMENT.Laissez tomber le bras en avant — 6 tours.Levez le bras gauche — laissez-le tomber en avant— 6 tours.Levez le bras droit — laissez-le tomber en arriere— 6 tours.. Levez le bras gauohe — laissez-le tomber en ar- rifere — 6 tours,
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EXERCICE Nj 48

puatrieme exercice des halteres.Abaissement et ćlevation alternes des bras.L’ćleve, un haltere de quatre kilos dans la main droite, la jambe droite en avant et en prime, la main gauche appuyee sur la hanche gauche, les doigts sur les vertdbres lombaires, le pouce en avant, tenir les jambes inflexibles, flechir le corps en avant, le bras droit en bas, au milieu des deux jambes, se relever avec rapidite, en portant vivement le bras en haut, d’un seul jet, comme si Fon voulait lancer le poids a dix metres d’ćlevation. Les deux jambes doivent res- ter droites et se contracter vigoureusement, surtout la gauche. Mouvements rapides et alternatifs d’ex- tension et de flexion du tronc. Action secondaire et energiąue sur les organes respiratoires et sur les yisceres abdominaux.
Quatrieme exercice des halteres (2 positions —. 20 mouvements — un haltere dans la main droite.)Commandement.Position droite — la jambe droite en avant, en prime.Pliez — relevez — jetez — un.A terre — jetez — deux.A terre — jetez — trois.Continuer jusqu’a dix.Gauche — meme nombre de fois.



— 175 —

EX ER CI CE N 50

Cinrjuieme exercice des halteres.Double mouvement de torsion du corps et projec- tions alternes des bras.ExćcuTtoN. — L’exćcutant tient un haltere de chaque main, il est pość la poitrine en avant dans 1’attitude yerticale, la pointę des pieds ouverte, les talons vis-a-vis l’un de 1’autre, eloignes de 8 a 10 centimetres. Cette position des pieds doit etre con- seryee; porter le bras droit en arriere jusqu’en face le milieu du dos, a la hauteur des premieres dorsa- les. Le corps execute en nteme temps un mouyement de torsion de gauche a droite. Ramener le bras droit tendu avec ćlan devant le corps, a la hauteur du visage. Dans ce deuxićme mouyement, la ligne par- courue par le bras figurę un arc de cercie irregulier de droite a gauche et de bas en haut. Le bras mu par la force acquise passe par dessus la tete et yient s’appuyer en demi-llexion contrę et a la hauteur de 1’epaule droite.Par un mouyement continu, 1’ćpaule est reportće a droite et en arrićre, la tete releyee, le mouyement, de torsion de gauche a droite est reproduit, le poing serre, l’avant-bras releyć sur le bras et fortement presse contrę celui-ci est porte contrę, a droite et en arrićre de la poitrine, avec un mouyement d’adduc- tion et de tension qui renyerse et ćloigne 1’epaule le plus possible, puis, par un mouyement prompt, aussi vite qu’on peut l’exścuter, on porte 1’epaule droite et le corps en avant, on detache et on lance le bras a la hauteur des yeux, comme si Fon youlait frapper un adversaire a la tete, le bras droit tombe ensuite le long et & droite du corps, et le bras gauche sans interruption, continue a son tour la meme ćyolution.Cet exercice se divise en 4 temps: ler temps, porter le bras droit en arrićre; 2' temps, ramener rapi- 



— 170 —dement le bras droit en ayant du corps, a la hauteur des yeux, le poignet au-dessus et en face de 1’ćpaule gauche, passer le bras par dessus la tete et le ramener en demi-flexion contrę 1’epaule droite; 3C temps, porter 1’ćpaule droite en arrićre; 4e temps’ ramener rapidement 1’epaule droite en avant et lan- cer le bras.Cet exercice est trćs mouvemente. 11 peut etre fa- cilement commande par groupe, les enfants, mćme trćs jeunes, en observent attentiyement les dćtails et sont tout heureux de pouvoir l’exćcuter. II peut etre considćrć comme un des meilleurs exercices gćneraux qui portent sur la totalitć du systeme.
Cinąuieme exercice des lialteres.Double mouyement de torsion du corps et projec- tions alternes des bras (2 positions —• 2 formes — 4 temps — 24 mouyements).Premiere formę.Un haltere dans la main droite — la main gauche appuyee a la hanche.Commandement.Premier temps.Porter le bras droit en arrićre,Deuxićme temps.Porter le bras droit a 1’ćpaule droite, en passant deyant la poitrine et par dessus la tete.Troisieme temps.Portez 1’epaule droite en arriere, le bras raccourci.Quatrićme temps.Portez l’ćpaule droite et le corps en avant et lancez le bras — un.En arriere — a 1’ćpaule — en arriere — lancez 

—- deux.



— 177 —Six fois le bras droit et six fois le bras gauche.Heuxieme formę.Mouyement alternatif.Commander : droite — un. — Gauche — deux. — Jusqu’a douze.
EXERCICE N« 5i

Exercices pyrrhiques.Premier exercice pyrrhique.Les eleves, un haltóre de 1 a 5 kilos dans chaque main,’ places de 80 centimbtres i 1 mćtre l’un de 1'autre, sur deux lignes distantes de 2 mćtres, se faisant face, les pieds eloignćs de 10 centimetres, les pointes ouvertes, l’avant-bras relevć sur le bras.Chacun d’eux fait face a un advei saire de taille a peu pi fes ćgale i la sienne. Au commandement de : 
En avant, droite, chaque ćlhve porte vivement la jambe droite en avant d’un bon pas, en prime fort, il 'ance en meme temps le bras droit avec une sorte de menace, comme dans l’exercice du coup de poing, dans la direction de la tete de l’advcrsaire et un peu a droite. Au commandement de : En arriere, ramener la jambe droite et la porter d'un pas ćgai en arriere de la gauche, le bras droit reyient a l’ć- paule et le bras gauche est lance en avant, dans J attitude observee precedemment par le bras droit avec un meme jeu de physionomie.Repeter 10 fois de la jambe droite et 10 fois de la jambe gauche.Cet exercice, sorte de danse militaire dans 1’anti- quitfe, est encore en usage aujourd’hui; on l’exćcute en cadence, avcc ou sans instrument aux mains.

12



- 178Avec des haltóres, 1’energie est plus grandę; bien commande, il a beaucoup d’entrain et fon en peut tirer de trfes bons resultats, aussi avons-nous cru devoir 1’ajouter a nos esercices rćcrćatifs.Premier excrcice pyrrhiquo (2 positions — 20 mou- vements).La jambe droite en avant, en prime fort ___ lebras droit tendu, ćlerś a la hauteur des yeux — le bras gauche raccourci contrę 1’epaule.
CoMJlANDEMENT (tTeSEn arrtóre — gauche.En avant — droite — wn.En arrióre en avant — deux. — Jusqu’a dix.La jambe gauche en avant — mdme nombre de fois.Deuxieme exercice pyrrhique.Les eleres, dicises sur deux rangs, eloignes d en- viron deux metres l’un de 1’autre, et se faisant face. Le premier rang fait deux pas en avant, le second exćcute en meme temps deux pas en arrićre, d’egale etendue. Le premier rang suivant une meme mesure recule de deux pas en arriere et se retrouve a la place qu il occupait avant ce premier mouyement. Le second rang acance en nieme temps, a son tour, de deux pas et se trouce pareillement a son point de dćpart.Ces manoeucres se mulliplient arbitrairement, elles sont, tour a tour, gaies, vives, menacantes; chaque adversaire est alternatiyement p mrsuiyant et puur- suivi.
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CoMMANDEMENT.Attention :Cótć droit — deux pas en avaut.Cótć gauclie — deux pas en arriere. 'Commencez.En avant — en arrićre.Six fois.Cótć gauche — en avant.Cóte droit — en arrićre.Six fois'

r

EXERCICE N“ 52

Exercices des membres inferieurs.I.e saut.Le saut formę quatre exercices : deux A pieds joints — un en longueur et le second en hauteur, — deux en courant — le premier en longueur et le second en hauteur.Le saut a pieds joints en longueur.Placć sur un rang et sur le sol ferme, au bord du champ a sauter, le visage tourne de ce cóte, les bras pendants naturellement le long du corps — au commandemant de un, les elęves flechissent sur les jarrets, les bras portes en arrićre et en bas; au com- mandement de aeux, ils portent d’un jet les bras en avant et jusqu’a la hauteur de la tete, — le corps est soulevć, les talons quittent le sol. Recommencer trois fois cet exercice; a la 3e fois et au commande- ment de trois, incliner legćrement la partie supe- rieure du tronc, jeter los bras plus vivement en avant et s’elancer, par un vigoureux coup de jarret, vers le but a atteindre. — Repeter trois fois cet exercice



- 180 -Commandement.Premier exercice du saut.Le saut a pieds joints et en longueur (1 position — 3 temps'— 3 sauts).Au 3' temps, -eter les bras en avant.Les el£ves places surun rang, sur la terre ferme ou sur le parquet, au bord de la partie sablće A fran- clńr — tomber sur les pointes des pieds et flćchir les genoux.Commandement.Premier temps. — Flśchissez.Deuxi£me temps. — Relevez les bras en avant — flechissez — relevez — flechissez — relevez.Troisieme temps. — Sau-tez — flćchissez — rele- vez en sautant.
EXERCICE N’ 53

Deuxibme exercice du saut.Le saut a pieds joints et en hauteur. On prendra trois ćlans, comme pour le saut en longueur, en fle- chissant les genoux et en s’elevant de basen haut, avec cette simple modification ; tenir le corps un peu plus droit et jeter les bras au-dessus de la tfete, en sautant — tomber sur la pointę des p‘eds et flechir les genoux.
Le saut A pieds joints en hauteur (1 position — 3 temps — 3 sauts).Au troisieme temps, jeter les bras au-dessus de la tfete en sautant, tomber sur la pointę des pieds et
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rflśchir les genoux, les mains a la hauteur du visage, les ćlóves places comme dans le precedent exercice.

COMMANDEMENT.Premier temps. — Flechissez.Deuxieine temps. — Relevez les bras en haut — flechissez — relevez — flechissez — relevez.Troisieme temps. — Flechissez — relevez en sau- tant.
EKERCICE N 54

Troisieme exercice du saut.Exercice du saut en courant et en longueur.Les ćlćves places a l’extremite de 1’espace reserve a cet exercice, sur la partie ferme, paryuet ou terrain solide, courent tous ensemble jusqu’au bord de la partie sablee. L’elan commence au point de depart, il se complbte a l’arrivće par un vigoureux coup de jarret et le jet rapide des bras en avant.Troistóme exercice du saut.Exercice du saut en courant et en longueur (t po- sition — 3sauts).Lesćleves parvenus au point d’arrivee de la course; jeter les bras en avant et sauter sur la pointę des pieds.
COMMANDEMENT.Attention : partez — sautez.
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EXERCICE N- 55

(Juatrieme exercice du saut.Exercice du saut en courant et en hauteur.Ifordinaire, pour cet exercice, on dispose deux poteaux perces de trous distants de 5 a 10 centi- metres. garnis de chevilles placćes du cóte du champ & sauter; un long cordeau portant un sachet rempli de sable a chaque bout, est pość sur deux chevilles parallćles, situees a la hauteur a fran- chir; ce cordeau s’elćve ou s’abaisse a volontć. Ce moyen, quoique simple est rendu impraticable par groupe par les inegalitćs dans les forces des enfants; d’autre part, les jambes des eleves pourraient se trou- ver embarrassćes et le temps a employer serait beaucoup trop long. Le cordeau marque, dailleurs, plutót la lutte que le point a franchir et, dans ce cas encore, nous ferons remarquer qu’il serait difficile de reconnaitre les exćcutants qui se sont elevćs le plus haut. On pourra cependant avoir recours quel- quefois a ce procćde dans des leęons d’examen. ou dans une sćance exceptionnelle.Nous nous bornerons a recommander aux eleres fattitude a observer pour obtenir un elan plus con- siderable, comme c’est un exercice amusant, on peut ćtre certain qu’ils feront tout leur possible pour bien rexćci.tnr.La diffćrence du saut en courant en longueur et du saut en hauteur consiste, pour ce dernier, a tenir le corps un peu plus droit, au moment du saut et a lancer les deux bras vivement au-dessus de la tete.



- 183 -Le saut en courant et en hauteur (1 position — 3 sauts).Les eleves placós au point de dćpart de la course. Co.M.MANDEJIENT.Attention : partez.
Durant la course et u l arrinee jetez les bras en haut — sautez.Un espace d^J- metres suffit au trajet du saut. La partie destinee a la course devra etre un terrain ferme pour que 1’enfant ait le pied sur. Un espace de 10 mćtres de largeur sur 20 metres de longueur suffit amplement pour faire sauter 10elbves a la fois.Une classc de 50 elfeves, formant 5 divisions, executera 3 sauts en 0 minutes. En ajoutant cet exercice a ceux que nous sommesalles chercher dans le domaine de a gymnastiąue generale, nous avons enrichi notre co lection. Cet exercice apparlient essen- tiellement a 1’education de 1’enfance; il dćveloppe des qualites qui lui sont propres; i! est rćcreatif. Tout le monde le reconnait utile et necessaire.



APPLICATIONS DIYERSES

FLEXI0NS SPECIALES DES JAMBES
Flexions speciales des jambes et de 1’articulation du genou, avec pression sur le ventre et sur la poitrine.Le sujet porte sur ses'v6tements une sorte de corset aiseavecdes ćpaulieres aboucles, rattachees, en bas i une ceinture ; deus branches d’opposant dont la force de resistance est en rap port avec le poids du corps de Fesćcutant sont fixees au plafond a une distance de 15 A 20 ccnńmbtres 1’une de 1’autre, au milieu d’une paire d’ćchelles qui, elles, sont eloignees de 5o a 60 centimbtres. On arrete les chaines dans les boucles des epaulieres. Les bras doivent etre elevćs et appuyśs sur les echelles, comme a la figurę. L’exścutant, 1’une des deux jambes portee en avant, plie le genou et laisse dśvelopper ses bras, le corps dćplace est releve par les proprićtćs retractiles des chaines.On rend les flexions plus considerables en abais- sant les mains d’un ćchelon et en donnant un plus grand ścartement aux jambes; peu a peu on parvient sans fatigue et sans risque, a abaisser la cuisse jusque sur le mollet.La face antśrieure du corps, rendue plus convexe par ces grandes flexions, donnę plus de prises aux muscles flechisseurs dont elle est tapissśe, elle leur fournit les moyens d’exercer des pressions plus elevćes sur les visceres abdominaux et thoraciques.
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EXERCICE DE LA BALANCOIRE
Cet exercice, fait avec mesure, rend souvent des services. II peut etre utilise avec profit meme chez des pcrsonnes agóes. II vient au secours des tempe- ramments mous et lymphatiąues.De ce que les jeunes enfants i’executent avec un entrainement qui va jusqu’au vertige, il est consi- dere comme un jeu, un vćritable amusement; a tel point qu’une personne de quarante ans se croirait ridicule en l’executant; et le medecin, qui ne s'y sera pas arretó, hesitera i en ordonner 1’application. C’est bien un exercice serieux et vigoureux, je n’en connais pas de mieux approprie pour combattre 1’embonpoint. Dans chaque lecon nous le faisons executer deux fois aux enfants.Comme il se trouve beaucoup d’enfants qui n’ont pas la force necessaire pour se tenir solidement sur leur balanęoire dans les dillerentes attitudes aux- quelles on peut les soumettre, et aussi des mala'des, nous avons, comme dans l’exercice prćcedent, dispose une brassibre avec une ceinture et avec des boucles qui se rattachent aux echelles. En faisant appuyei les deux mains sur un echelon ćleve et porter en meme temps la poitrine en avant, on donnę a cet exercice un haut degrć d'energie.
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EXERCICES AU LIT
Deux planchettes rattachees Tune a Fautre, sont adaptees aux pieds d’un lit, 1’une en dedans et Fautre^. en dehors. On pose deux pitons sur celle du dedans. & 5o centimetres Fun de Fautre; deux planchettes semblables sont pareillement agencees a la tfete du lit; les pitons doivent en etre un peu plus ecartóa. On accroche dans ces pitons deux doubles chaines de ressorts. Celles fnees aux pieds du lit sont munies de poignees qu’on prend dans les mains renversćes (en supination), Pour exćcuter ce premier exercice, on fait mettre le malade sur son sćant; on lui fait ensuite entr’ouvrir legArement les bras, afin de porter Faction sur leurs faces posterieures; les jambes ten- dues sont appuyees fortement sur un appui-pieds placó a portóe et rendu immobile. On fait ensuite renverser le corps en arriAre en en contractant toutes les parties, les brasdoivent rester droits. Ce premier exercice porte sur les Apaules, la tete, la colonne vertebrale. Les chaines fixees A la tfete du lit portent des etriers dans lesąuels on passe les pieds. Ce pro- cAde est plus spAcialement employe dans les phlAbites et les enflures des jambes, la position liorizontale favorise la marche du sang veineux qui se trouve ainsi soustrait A Faction de la pesanteur, FAlimina- tion des matiAres usAes s’obtient aussi plus facilement que dans la position verticale.
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EXERCICE DU FAUTEU1L
Cet exercice peut etre considere comme la repóti- tion de la premiere partie de l’exercice au lit. Ou voit par le dessin que le fauteuil est construit ou etabli de maniere a pouvoir faire exercer commode- ment des enfants comme des personnes de grandę taille. 11 est appelć i rendre de grands services, aussi appelons-nous 1’attention du medecin sur lui : dix fois par jour, on peut, sans embarras et sans fatigue, recommencer cet exercice; on se sentira mieux a chaque reprise. Par les temps lourds on entend dire par tout le monde qu’on a les jambes cassees : dans cet etat refractaire a tout effort. s’ Fon consent a faire trois ou quatre reprises de quatre ou cinq mou- \cments a chacune d’elles, on se trouvera mieux, la circulation aura repris son cours normal, l’innervation se seraaccrue et Fon n’eprouvera plus de repugnance pour les exercices, on s’v livrera sans difficultó, l’activite dćveloppće fera eprouter te btsoin de se mouYOir.
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TABES DORSAL
Le dessin que nous avons sous les yeux, ajoute a ceux que nous venons de voir, montre combien les applications de 1’opposant sont nombreuses et variees.Le traitement du Tabbs, auquel on v:°nt de donner uu retentissement qui sera, nous le craignons, de courte duree, est une affection qui indique un manque d’ćquilibre entre 1’agent moteur et le squelette. Cel nici, soumis aux lois de la pesanieur et aux dilTćrentes causes exterieures, n'est douś d’aucune proprietć active et n’a, s’il n’est anime par une cause quelco > que, ni yoloritś ni tendance. Or, tous les actes, aux- quels nous le voyons se livrer, sont le rósultat, la manifestalion de 1’action motrice. Si l’un de ces actes est dćsordonnś, suit une voie anormale, c’est que cette action elle-mbme est dśpendante, subjective. Ici s’ćleve une barribre infranchie. Qu’est cette action motrice? quels sontses coinposants? Onle sait quand il s’agit du generateur qui fournit la vapeur, nos etudes ne sont pas encore assez parfaites pour preci- ser les causes qui font mouvoir 1’fetre anime.Cette question serait trop longue, meme pour etre effleuree. Ce que nous croyons, d’apres notre expć- rience, qu’il est le plus rationnel de faire dans cet śtat d’aftaiblissement, c’est d’employer les divers moyens les plus propres a tonifier 1’śtat genćral du sujet et a ramener la santć. Ces moyens doivent etre varies, et leur emploi frequent. S’ils sontsuivis avec constance et qu’on observe une hygiene convenable, on pourra, outre la sante qu’on recueillera, esperer quelque remission comme nous en avons rencontró assez frequemment dans le traitement des diflerentes alfections nerveuses. •
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