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EDUCATION ET HARMONIE

DES MOUYEMENTS

INTRODUGTION

NĆCESSITń DE i/ĆDUCATION PHYSIQUE POUR LA FEMME

Peut-on rever pour la jeune filie de plus beaux dons qu’une 
sante florissante et une belle ame dans un corps harmonieu- 
sement developpe ? I/epanouissement de sa beaute ne peut 
etre complet si elle reste etrangere a tout exercice corporel; 
il ne s’agit pas ici de la beaute des traits du visage, mais de 
la formę du corps et de l’expression generale de vigueur et 
de grace qui en emane.

La beaute vraie n’a rien de la langueur maladive ; la gra- 
cilite et la faiblesse ne sont pas necessairement les attributs 
de la femme; la gymnastique bien comprise ne lui enleve, 
comme on le croit souvent, ni la beaute, ni la grace ; bien au 
contraire, elle met en valeur ces qualites. Etrangere a tout 
effort musculaire, la femme n’a qu’une beaute ephemere ; 
elle oscille entre la maigreur et l’embonpoint exageres, mais 
n’acquiert jamais la formę pure et bien definie d’une statuę 
antique, que seuls une ossature solide et un developpement 
harmonieux des muscles peuvent donner. II faut la fixite 
du muscle pour arreter des contours ; une couche de graisse 
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empate le modele du corps et le modifie completement sui- 
vant son epaisseur.

La toilette fait valoir le charme des lignes et l’aisance des 
attitudes ; pour cela, le costume doit se mouler sur le corps 
et non le corps sur le costume; celui-ci ne peut d’ailleurs 
cacher les defauts de conformation. Un corset sangle a 
outrance ou un habit rembourre sortant des meilleurs fai- 
seurs enlevent toute la grace naturelle au moindre mouve- 
ment.

La laideur corporelle est souvent due a notre negligence, 
elle denote un manąue de gofit et une desharmonie de notre 
etre. Si nous avions vraiment le sentiment du beau, nous 
serions tres sensibles a la laideur et nous la repousserions 
par tous les moyens.

Notre corps ne doit pas etre laid si nous avons la volonte 
d’en corriger les imperfections. N’y pas consacrer ses efforts 
est la marąue d’une grandę faiblesse de caractere.

Toute femme d’esprit doit avoir le culte de la beaute, 
puisqu’elle en a le sentiment instinctif. Le corps necessite 
des soins d’hygiene et, pour conserver une formę svelte et 
elegante, il est indispensable d’executer chaque jour les 
mouvements naturels.

La langueur physique se complait en elle-meme et ne 
fait que s’accentuer avec le temps ; elle apporte une suitę 
d’infirmites et finalement la decheance de Torganisme. 
Aucun moyen artificiel ne peut remedier a cet etat de 
degradation. On peut donner momentanement une appa- 
rence de beaute a un corps debile, mais par des moyens 
trompeurs, qui, loin d'arreter sa ruinę, la precipitent au 
contraire, en privant la femme des avantages du mouve- 
ment et des seuls elements capables de lui faire retrouver 
la vigueur perdue.

Avec le manque d’activite physique apparait le cortege 
alarmant des troubles nerveux.

Dans 1’inaction et sans exercice, 1’enfant contracte de 
mauvaises habitudes, il se tient mai a table, a l’etude, dans 
son lit, pendant ses recreations ; il se deforme a la longue, et 
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les deviations de la colonne vertebrale apparaissent a 
l’epoque de sa croissance.

Le nombre de devies dans les milieux scolaires augmente 
sans cesse : s’il est de 25 p. 100 pour les pe'tites classes pri- 
maires, il arrive a 75 p. 100 pour les classes avancees des 
lycees et des colleges. L’ecole est la grandę coupable, et les 
jeunes filles en sont les victimes. Mauvaise hygiene, vie 
sedentaire, manąue d’exercice musculaire, voila la raison 
de ces tristes resultats.

Le corset et le costume feminin ont aussi leur part dans 
la decheance physiąue de la femme; ils restreignent les 
mouvements respiratoires, compriment la poitrine et le 
ventre ; une jeune filie entouree de cette cuirasse exterieure 
se trouve presąue dans 1’impossibilrte de lever les bras ou 
de se baisser. Les mouvements des membres etant ainsi 
reduits, les muscles devenus inactifs s’atrophient, le corps 
s’affaiblit et ne peut plus se maintenir sans l’aide de ces 
raoyens artificiels. La jeune filie ne peut se resigner a aban- 
donner ses instruments de torturę dans la crainte de s’ef- 
fondrer ; et des accidents de toutes sortes, dont le moindre 
est la hemie, se declarent dans un corps incapable de se 
soutenir seul.

Les salons et les sal les de bal sont encore plus funestes 
que l’ecole a la jeune filie ; elle y respire un air empoisonne, 
s’accoutume a ces milieux malsains et enervants, au point 
de ne plus avoir le besoin imperieux de l’air pur et de n’en 
plus supporter la vivacite et la fraicheur ; le corps, sensible 
aux variations de la temperaturę et appauvri a l’exces, est 
alors bien pres de se laisser terrasser, sans resistance, par 
la tuberculose ; il a toujours vecu sur ses reserves sans avoir 
le moyen de se refaire et de reparer ses forces.

Les aliments nieme tres substantiels sont impuissants 
pour fortifier un organisme qui languit et ne se les assimile 
point; une vie active en plein air est seule capable de donner 
1’appetit et, avec une bonne digestion, la precieuse gaite. 
Le repos est aussi necessaire que l’exercice ; les petites filles 
peuvent dormir dix heures d’un sommeil exempt de reves. 
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si l’exercice leur a ete bien mesure. Elles seront alors fraiches, 
joyeuses et disposees au travail. Surtout pas de longues 
flaneries au lit: aussitót eveillees, aussitót levees, puis l’ablu- 
tion d’eau froide, la friction seche avec une serviette rude, 
voila les vrais remedes a employer.

Le mouvement fouette notre organisme languissant. A 
l’air pur, notre respiration et notre circulation deviennent 
intenses et nous font vivre pleinement et completement. Au 
repos, il passe a peine dans nos poumons six litres d’air par 
minutę ; en jouant et en courant, il en entre ąuatre fois plus. 
Voila de la bonne depense accompagnee de vrai bien-etre, 
si nous savons la mesurer et la doser suivant nos forces.

Respirer largement et profondement, mettre en jeu tous 
les replis de nos poumons, en developpant notre poitrine 
affaissee, et fortifier les parois de notre abdomen, c’est un 
resultat dont nous sommes assures par l’exercice bien com- 
pris. Nous voyons alors se modifier totalement la formę de 
notre corps : notre thorax devient large et convexe, le ventre 
piriforme reprend un volume et une attitude normaux; 
comme la poitrine, il se soutient de lui-meme.

Les membres, les epaules, le cou, sont solides et charnus ; 
le dos et les reins acąuierent un beau modele ; le corps se 
redresse sans exageration et surtout sans ensellure ; les bras 
et les jambes sont en harmonie parfaite, et une souplesse 
generale, jointe a une finesse cliarmante des attaches, nous 
donnę tous les attributs de la beaute. Si nous sommes guides 
par un conseiller connaissant bien l’effet des mouvements 
sur notre organisme, le resultat est assure; livres a nous- 
memes, nous ne faisons souvent qu’un exercice insuffisant 
ou mai reparti sur nos organes. La gymnastiąue est un art 
fonde sur la science du mouvement; elle a ses procedes et 
ses methodes ; les meilleures sont les plus naturelles; l’Ecole 
franęaise ne le cede point aux methodes etrangeres, car la 
connaissance scientifiąue et approfondie de nos mouvements 
est nee d’hier et dans notre pays.

Une mere ne reculera pas devant la depense necessaire 
pour essayer de redresser sa filie en mauvais etat, elle lui 
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commandera des vetements rembourres ou bardes de fer 
afin de donner une apparence de solidite et de rectitude 
a un corps affaisse sur lui-meme. Cet argent serait mieux 
employe a fortifier son enfant par l’exercice et a lui donner 
la vigueur reelle que des tuteurs exterieurs ne pourront 
jamais procurer a son pauvre corps.

D’autres se sont eleves avant nous contrę ces abus et ces 
prejuges sans reussir a convaincre. Les epaules de coton et 
les colonnes vertebrales d’acier ont encore leurs partisans 
et cela continuera jusqu’au jour oii Fon aura un peu de pre- 
voyance et la volonte de se faire forts.

Tout proteste pourtant contrę cette rnaniere d’agir; un 
habit qui abolit les mouvements detruit par cela menie 
tout leur charme en enlevant la souplesse et la grace ; il fait 
souffrir celle qui le porte et la deforme.

Un pied enferme dans une chaussure etroite et courte peut 
paraitre plus petit qu’il n’est, mais la demarche gauche et 
incertaine qui en resulte est la consequence inevitable d<^ 
cette exigu'ite inutile et anormale.

Malheureusement, seules les personnes ayant fait de 
l’exercice, et de longue datę, peuvent comprendre les aber- 
rations du costume, en eviter les dangers pour aimer 1’ai- 
sance, le naturel et la vraie beaute.

Elles deviendront, nous Fesperons, de plus en plus nom- 
breuses ; les tailleurs devront alors compter avec lastructure 
du corps et s’inspirer un peu plus de son harmonie, au lieu 
de s’arroger le droit d’en modińer la formę a leur gre. Les 
bretelles, les batons et les planchettes que Fon met dans le 
dos des enfants n’ont jamais servi qu’a enrichir ceux qui les 
vendent et depuis Nicolas Andry, le fondateur de la gym- 
nastique orthopedique au xvne siecle, on a toujours com- 
battu leur usage et constate leur inutilite.

La Franęaise est naturellement gracieuse, elle a 1’instinct 
de 1’elegance, elle ne gagne rien a abandonner ses dons natu- 
rels, son gout artistique, pour une beaute de convention 
fort couteuse et la mettant a la torturę. U lui suffirait d’ins- 
crire 1’education physique dans la listę des secrets de sa
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toilette pour jouir des ressources naturelles dont elle dispose 
et avoir le charme de la vraie beaute. Bchanger sa souplesse, 
son allure personnelle et meme sa sante contrę un luxe 
futile et mai entendu qui n’ajoute rien a ses ąualites, c’est 
une singuliere faęon d’entendre la coąuetterie.

Be perfectionnement reel est en soi, on ne le porte pas sur 
le dos et on ne l’achete pas comme de beaux habits : il est 
le resultat d’un effort perseverant et se traduit en bienfaits 
durables qu’on ne peut plus nous ravir.

II

I,E REMEDE AU MAUVAIS ETAT ACTUEŁ

Comment mettre en pratique ces idees justes et leur faire 
produire leur fruit ? Allons-nous effrayer les parents et les 
eleves par une nouvelle science abstraite venue mai a propos ? 
Allons-nous compliquer encore 1’enseignement au lieu d’al- 
leger 1’esprit ? On impose deja aux enfants trop d’etudes 
absorbantes et tristes ; une foule de professeurs se dispu- 
tent leur temps et ne laissent plus de place au plaisir.

Si nous voulons faire aimer l’exercice, rendons-le aimable, 
faisons renaitre le gout du mouvement en parlant a l’etre 
morał qui sent et vibre ; reveillons notre naturę endormie ; 
au fond de nous-memes sommeille l’homme primitif et sau- 
vage qui vegete et souffre d’une vie restreinte, qui etouffe 
dans la cohue des villes ; lachons-lui la bride un instant, 
exteriorisons-nous; que le mouvement soit un veritable 
emonctoire et une occasion de joie intense.

Point d’automatisme, toujours un acte personnel, des 
gestes en rapport avec notre besoin d’epanouissement. I/ac- 
tipn n’est rien si elle s’arrete au muscle sans toucher notre 
etre morał, sans etre empreinte d’un ideał de beaute.

Sans doute, chaque education a un but pratique, mais 
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sans une idee dirigeante, notre horizon est limite et nou9> 
demeurons trop terre a terre. L’exercice physiąue nous 
ramene aux choses positives, il nous tire du reve pour nous 
forcer a 1’action, et l’Art capable d’illuminer les noirs 
moments de notre vie est capable aussi d'ajouter soncharme 
a 1’utilite pratiąue et de faciliter 1’effort physiąue en le ren- 
dant moins penible.

Nous parlons ici aux meres pour le bien de leurs enfantss 
et les meres franęaises doivent nous comprendre. Elles veu- 
lent toutes leurs enfants beaux et vigoureux; est-il utile 
d’insister pour les convaincre de l’utilite de l’exercice ?

Trop souvent, les eleves reviennent de la leęon de gym- 
nastiąue ennuyees et maussades et se font tirer 1’oreille 
pour y retourner. Est-ce la faute du professeur ? II faut 
plutót accuser les methodes abstraites d’enseignement. Met- 
tons-nous a la place de l’eleve oblige d’absorber une leęon 
fastidieuse. Ne ferions-nous pas comme lui et ne cherche- 
rions-nous pas par tous les moyens d’en etre exempte ?

Le medecin de la familie est souvent le complice trop 
complaisant de cette faiblesse.

L’enfant devrait courir a la seance de gymnastiąue comme 
a une recreation; il suffirait, pour’cela, qu’il y trouve un 
attrait et un plaisir. Des mouvements geometriąues ne 
peuvent le lui procurer. II faut trouver autre chose, en res- 
tant dans les regles d’une bonne hygiene et les limites d’une 
education reelle et pratiąue.

Les exercices doivent avant tout assurer la sante et reme- 
dier aux dangers que font courir a 1’enfant les longues 
heures d’immobilite imposees par l’ecole. Eatigue d’etre 
assis, il se tient mai, prend une attitude nonchalante qui 
gene sa respiration et deforme ses os.

Nous parlerons plus loin de ces deviations legeres que 
toute mere doit savoir reconnaitre a leur debut et que des 
exercices speciaux peuvent prevenir ou faire disparaitre. 
Usites dans la gymnastiąue medicale, ces exercices sont 
debarrasses de toute preoccupation esthetiąue et doivent 
s’absorber comme un remede. Les vigoureux n’ont que faire 
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de procedes orthopediques ennuyeux qui ne repondent pas 
a leur besoin de mouvement et de plaisir. Tout cela devient 
pour eux une veritable corvee ; ils abandonnent le maitre 
et l’exercice aussitót libres. Une gymnastiąue d’attitudes 
est tout a fait insuffisante pour la jeunesse, elle ne constitue 
pas une education physiąue complete, et son moindre defaut 
est de fatiguer beaucoup 1’enfant par des efforts prolonges 
et par la raideur systematiąue qu’elle lui inipose. 11 y a, en 
effet, d’autres aptitudes physiques a acquerir que la tenue 
et la rectitude du corps ; 1’adresse nous sert a tout moment 
a utiliser nos forces avec profit; la souplesse et la grace sont 
les indices d’une maitrise parfaite et d’un degre superieur 
d’afiinement de notre organisme. Voila ce qui convient au 
plus haut degre a la jeune filie, il serait insense de ne pas 
le lui donner.

II faut un moyen d’obtenir a la fois, la vigueur, la 
rectitude du corps, la souplesse et la grace ; je crois l’avoir 
trouve et je vais exposer en deux mots une rnaniere 
d’executer les mouvements pour en tirer le maximum 
d’effet sans depense inutile, sans appareils superflus et 
cependant en satisfaisantaux buts essentielsdeleducation 
physique.

Pour conserver notre machinę en bon etat, il faut la 
mettre en mouvement chaque jour et la faire fonctionner 
integralement. Nos mouvements habituels sont fort res- 
treints, il y a toujours dans notre corps des parties immobi- 
lisees oii la circulation du sang est ralentie et presque 
arretee. Nous ne faisons jamais les mouvements complets 
que permettent nos articulations : par exemple, nous fle- 
chissons constamment le corps en avant pour ramasser un 
objet a terre et nous amenons les bras devant la poitrine 
pour ecrire ou travailłer manuellement, mais nous ne faisons 
point les mouvements inverses.

De temps en temps, nous sentons cependant le defaut 
de ces mouvements restreints et nous levons les bras pour 
bailler et nous etirer; la sensation en est agreable et l’ins- 
tinct nous pousse ainsi a faire un effort salutaire ; c’est cet 
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effort instinctif que la gymnastique bien comprise se pro- 
pose de diriger et de regler au mieux.

Assis a notre table de travail, notre vie se ralentit, le 
sang stagne dans le ventre, dans la poitrine, a la tete, les 
extremites se refroidissent; tous les malaises que 1’ecolier 
ressent n’ont pas d’autre raison que 1’immobilite.

Le mouvement remedie a cette inaction partielle ou totale 
du corps. En courant, en jouant a la balie, le sang vient a la 
peau, il circule abondamment dans tous les organes, leur 
apporte les aliinents reparateurs en les debarrassant de leurs 
poisons.

Tous les organes trouvent dans le mouvement un regain 
d’activite ; le cerveau, beneficiant d’une nutrition plus par- 
faite, assure le calme et l’equilibre de 1’organisme ; la volonte 
chancelante se ressaisit, et nous goutons a nouveau le plaisir 
de vivre.

Nous obtenons deja un resultat indiscutable en nous 
remuant simplement et en jouant; les muscles ont obei a 
notre volonte, et ils se nourrissent mieux que dans la vie 
sedentaire, mais cependant on peut aller plus loin. Malgre 
un effort intense et soutenu, le muscle ne donnę pas toujours 
toute 1’etendue possible de mouvement et pour cela se deve- 
loppe mai, le cas se presente dans la pratique des poids 
lourds manies avec difficulte. Les muscles des bras, des 
epaules, du dos et de la poitrine n’executent presque jamais 
la course complete que permettent nos articulations, aussi 
sont-ils rarement bien developpes.

Si nous voulons entretenir ces muscles en bon etat et 
conserver a nos mouvements leur souplesse et leur etendue, 
ce n’est certainement pas aux attitudes d’immobilite et aux 
efforts statiques qu’il faut recourir ; rien n’est plus penible 
ni plus contraire a une bonne nutrition. Sans mouvement 
large et complet, pas de bonne circulation dans le muscle. 
Le pied nous presente un exemple frappant de degene- 
rescence produite par la reduction de ses mouvements. 
Enserres dans des chaussures etroites, les orteils ont perdu 
leur mobilite primitive presque egale a celle des doigts de la 
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main. Rien de cette deformation chez les populations qui 
marchent nu-pieds et font servir cet organe a des fonctions 
variees. Le vieillard etriąue ses mouvements, et ses muscles, 
atrophies par un fonctionnement incomplet, n’ont plus ni 
souplesse ni elasticite. A peine peut-il lever les bras ou se 
relever lorsqu’il s’est abaisse sur les jambes. On pourrait 
citer encore bien d’autres exemples de mouvements rendus 
difficiles ou impossibles par 1’habitude de les etriquer, d’en 
reduire 1’etendue ou l’activite.

Ainsi la contraction seule du muscle ne suffit pas a son 
developpement, cette contraction doit etre accompagnee de 
mouvement, et d’un mouvement tres etendu. Pendant son 
allongement, le muscle s’imbibe de sang et y puise ses mate- 
riaux de travail; pendant son raccourcissement, il exprime 
ce sang comme on exprimerait une eponge. Ces deux phases 
d’allongement et de raccourcissement sont necessaires au 
muscle pour se bien nourrir, tandis que les efforts energiques 
avec arret de mouvement troublent la respiration et la circu- 
lation, fatiguent le cceur et empoisonnent le tissu muscu- 
laire.

Les mouvements educatifs doivent avant tout favoriser 
la nutrition ; ils doivent, en meme temps, nous apprendre 
a nous servir de nos organes. Les mouvements complets avec 
independance des contractions musculaires peuuent seuls pro- 
duire ce double resultat.

II faut apprendre a contracter isolement un groupe mus- 
culaire quelconque en laissant la plus grandę souplesse au 
reste du corps, en cherchant meme a relacher les muscles 
inutiles au mouvement; par ce moyen on arrive a une sen- 
sation bien nette des localisations des efforts et a la posses- 
sion complete de ses moyens d’action. Nous gagnons ainsi 
en adresse, et nous reculons dans tout travail, la limite de 
notre resistance a la fatigue.

Tout temps d’arret brusque dans un exercice est une 
cause de raideur et de secheresse, les mouvements arrondis, 
au contraire, sont toujours souples et gracieux ; les mouve- 
ments de circumduction font agir successivement tous les 
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faisceaux musculaires aboutissant a une articulation et 
generalisent ainsi le travail dans tout le corps. J’ai ete 
frappe des resultats obtenus au moyen des mouvements 
arrondis, je les ai appliąues aussitót a 1’education pbysique 
des jeunes filles. Je les resume ici sous une formę concise et 
assez nette pour constituer une methode nouvelle. Ils con- 
viennent egalement a 1’adolescent puisqu’ils donnent la 
souplesse et la grace. Leur effet est bien superieur a celui 
des attitudes soutenues, si on les execute largement et avec 
un rythme convenable. Bien que tres energiques, ils delas- 
sent, rectifient sans enerver, s’executent chaque jour avec 
plaisir et n’ont rien de penible ni de douloureux comme les 
efforts statiques.

En resume, la serie d’exercices que j’offre aux familles est 
basee sur le mouvement continu et complet, et sur l’indepen- 
dance des contractions musculaires.

La gymnastique, c’est du mowjement et non de Yimmo- 
bilite, et la souplesse ne peut etre le resultat de mouvements 
executes avec raideur b

Les exercices, simples et faciles au debut, peuvent se 
compliquer au fur et a mesure des progres des eleves. Ils 
consistent a executer toujours le mouvement complet et 
continu, sans brusquerie et dans toutes les directions pos- 
sibles. J’obtiens ainsi simultanement le developpement har- 
monieux et le veritable assouplissement du corps. Je puis 
a volonte donner la predominance d’action aux muscles 
faibles, mais cela est presque inutile ; les mouvements de 
circumduction ont sur la nutrition un effet assez intense 
pour n’avoir pas besoin des contractions localisees. Du reste, 
les luttes et les jeux, en s’ajoutant a ces exercices fondamen- 
taux, forment un systeme complet tout a fait suffisant. En 
donnant a la gymnastique une formę aimable et intensive, 
j’espere inciter les jeunes filles a l’effort energique, et je

(i) Voir Bases scientif.gues de VEducation physiąue. Felix Alcan, editeur. 
— Mecanisme et Education des mouvements. Felix Alcan, editeur. — L’£.cole 
Franęaise. 
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leur offre le moyen de developper ces qualites charmantes 
et precieuses : la grace et la beaute.

Je remercie tout particulierement Mlle Clemence Karl, 
mon eleve, qui m’a donnę son concours pour les illustra- 
tions de ce livre et pour les demonstrations publiques, en 
realisant a la perfection les mouvements tels que je les ai 
conęus. J’espere contribuer ainsi a faire sortir de la routine 
la gymnastique classique conventionnelle, ennuyeuse et 
trop souvent fermee a toute innovation ; j’ai cherche ainsi 
a combler la lacune enorme existant entre l’art de la danse 
et de la mimique et les moyens insufiisants employes jusqu’a 
ce jour pour assouplir reellement le corps et completer son 
perfectionnement.



LIVRE PREMIER

NOUVBLLB METHODE D’BXBRCICBS ' 

assurant le deoeloppement musculaire 
et la wite, la souplesse et l’harmonie du corps 

au moyen des mowuements naturels.

(i) Cette methode a etó eiposie: dans une communication i 1’Acadómie des 
Sciences deposee sous pli cachete le 29 mars 1910; dans une notę a la Societe 
de Biologie de Paris, presentee par M. Dastre, le n juin 1910; au Congres 
d'Hygiene scolaire tenu a Paris du 2 au 7 aout 1910 et au Congres inter- 
national d'Education physiąue tenu i Bruxelles du 10 au 13 aoht 1910 oii des 
demonstrations pratiąues eurent lieu sous la direction de 1’auteur.





PRINCIPES ET RESULTATS DE LA METHODE

Les exercices d assouplissement doivent rechercher, avec 
le developpement musculaire, l’harmonie de nos mouve- 
ments ; ils sont executes de maniere a obtenir, avec le 
maximum d effet utile, la nutrition des muscles et l’educa- 
tion des centres nerveux qui leur commandent; les condi- 
tions de ces resultats sont les suivantes :

i° Toujours du mouvement et du travail et point d’ef- 
forts musculaires avec arret.

2° Les mouvements sont etendus, complets, arrondis et 
continus dans toutes les directions possibles.

3° Les mouvements sont executes avec souplesse en 
laissant dans le repos les muscles dont leconcours est inutile.

4° Les extremites des segments (bras, jambes, tronc) 
decriyent dans 1 espace des lignes sinueuses ne presentant 
pas d’angles vifs et se rapprochant du cercie, de 1’ellipse, 
de la double boucle et de la spirale.

5° L’axe de ces mouvements coniąues est tantot hori- 
zontal, tantót vertical ou oblique et dans les divers plans 
verticaux et horizontaux passant par 1’epaule ou la hanche.

6° Les mouvements des bras et des jambes sont simnl- 
tanes ou successifs, symetriques ou asymetriques.

7° La yitesse des divers segments du corps, tete, tronc, 
bras, main, cuisse, jambe, est en rapport inverse de leur 
masse respective.

8° L harmonie d un mouvement est 1’accord parfait 
entre 1’attitude du corps, les actions musculaires, la resis- 
tance a vaincre et 1 acte ou le travail a accomplir.
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En un mot, le developpement musculaire est obtenu par 
un travail continu des muscles depuis leur elongation com- 
plete jusqu’a leur raccourcissement total. La souplesse est 
la conseąuence de la localisation bien nette des contractions 
musculaires et de leur reduction au minimum indispensable 
a un mouvement donnę.

Comme il y a toujours du mouvement, la depense en tra-

Fig. i. — Plans verticaux: anterieur A, obliąues OO et transversal DG, 
dans lesquels les mouvements sont exócutes.

vail est importante, 1’eftort statiąue enervant et nuisible 
a la circulation du sang est evite, il n’y a pas d’a-coups mais 
une tension continue de tous les muscles. Ceux-ci travaillant 
tous, il y a contraction successive et complete de tous les 
faisceaux entourant une articulation et par suitę un effet 
mecaniąue tres intense sur la circulation. La nutrition est 
tres active, elle se manifeste par de la chaleur locale et une 
sensation tres nette de delassement et de bien-etre generał.

De plus toutes les cellules nerveuses motrices correspon- 
dant a tous les faisceaux musculaires, a tous les mouve- 
ments et a toutes les orientations qu’ils comportent, sont
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mises en jeu. Les surfaces articulaires, ligaments et syno- 
viales, beneficient de 1’amplitude du mouvement; la conse- 
quence est la prise de possession complete de notre appa- 
reil locomoteur et la maitrise de soi-meme, conduisant a 
toutes les applications. L’image mentale du mouvement 
devient plus nette avec le sens de 1’orientation et cette net- 
tete permet d’aborder des mouvements nouveaux et com- 
pliąues avec la plus grandę facilite.

Les mouvements coniąues et continus sont ceux qui fati-

Fig. 2. — Plans horizontaux n°» 1, 3 et 3, superieurs et inferieurs, dans lesquels 
sont executes les mouvements des bras et des jambes.

guent le moins ; il est plus aise d’entretenir un premier elan 
et d’en changer la direction que d’arreter un mouvement 
commence pour le reprendre de nouveau ; la tension des 
muscles et des ligaments ne subit ainsi ni chocs ni a-coups 
et la circulation est grandement favorisee.

Remarque essentielle. — II faut observer dans l’execution 
de ces exercices un laisser aller complet, les articulations 
doivent etre toujours pretes a se flechir ; on imite ainsi toiis 
les mouvements des animaux et les mouvements usuels. Le 
chat reste toujours souple et ne se contracte point pour 
prendre une attitude d’immobilite ; 1’aile de 1’oiseau, la 
nageoire du poisson, la patte du chien qui se gratte, l’aviron, 

forge decrivent tous

DEMENY, J. F. 2
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INDICATIONS SUR LA MANIERĘ D’EXECUTER
LES MOWEMENTS

Les mouvements se distinguent par leur formę, leur direc- 
tion et leur vitesse.

La formę du mouvement est determinee par la trajectoire

Fig. i bis. — Formes des differentes courbes decrites dans 1’espace par la 
tite, les mains et les pieds, dans le mouvement continu et arrondi.

decrite par un point du corps; elle peut etre une courbe 
piane et quelquefois une ligne droite avec arret et retour 
C’est le mouvement altemalif ou de va-et-vient comme le 
mouvenient de rarchet ou de la scie.

Elle est le plus souvent une courbe gauche en formę d’arc 
concave ou convexe ou encore une courbe sinueuse ou 
ondulee.

Elle peut aussi etre une courbe fermee de formę circu-
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laire, ovale ou elliptiąue, en formę de huit, une spirale deve- 
loppee a droite, a gauche et de rayon variable.

L,a direction du mouvement, et l’axe des cdnes decrits 
par les membres peut etre, par rapport a la position du corps, 
orientee en avant, en arriere, de cote, en haut, en bas, ou 
obliąuement de cote, en haut et en bas (fig. 1 et 2).

Nous designerons par mowuement elliptiąue horizontal 
ou oertical celui dans leąuel le grand axe de 1’ellipse decrite 
sera horizontal ou vertical; de meme pour les mouvements 
en huit.

La oitesse des mouvemeuts peut etre moderee ou rapide, 
uniforme ou bien acceleree et retardee. Les figures 1, 2 
et 2 bis precisent ces formes et les directions fondamentales 
du mouvement.





PREMIERE PARTIE

CHAPITRE PREMIER

POSITIOllS INITIALES DU CORPS

POSIT1ONS DU CORPS ET DES JANIBES

STATIONS

1. Station droite.
La station droite est difficile a bien prendre ; il faut eviter 

deux exces contraires : la raideur et la mollesse ; il est cepen-

• A
’r < ' *

Fig- — Station droite.

dant necessaire de faire un effort pour se bien tenir; cet 
effort doit avoir pour resultat : d’eviter la voussure du dos, 
1 aplatissement de la poitrine, la cambrure exageree des 
reins, ou mieux de la region lombaire, la proeminence du 
ventre, la mauvaise position de la tete, et de rectifier 
1’aplomb des jambes et l’ouverture des pieds.
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Le mieux est de controler sa tenue, en se regardant dans 
un miroir ou en s’adossant a un mur vertical contrę lequel 
viendront s’appliquer la nuque, les epaules, les fessiers et 
les talons, en effaęant le ventre, et en diminuant 1’espace 
compris.entre le mur et la region lombaire. L,a tete est alors 
droite, les yeux fixes devant soi, les epaules effacees, sans 
etre elevees, la poitrine saillante, les pieds ouverts talons 
reunis, et les bras pendant naturellement le long du corps, 
les mains demi-ouvertes, les paumes legerement dirigees en 
avant. 1,’angle des pieds est de 60 degres environ.

La respiration doit etre librę et profonde ; il faut eviter 
toute raideur, fatigante, ennemie de la beaute et genant le 
cours du sang et les mouvements respiratoires.

2. Station hanchee.
La station hanchee est une attitude de repos ou l’on fait 

porter le poids du corps presque totalement sur un pied.

. — Stations hanchees sur la jambe gauche et sur la jambe droite.

La jambe qui porte est tendue, et 1’autre legerement flechie ; 
la hanche corręspondant a cette derniere est abaissee ainsi 
que 1’epaule opposee. La station hanchee nest pas syme- 
trique ; le corps se deformerait si elle devenait habituelle ; 
les enfants ne la doivent prendre que par exception, et 
toujours en altemant le hanclier jambe droite avec le han- 
cher jambe gauche.

C’est d’ailleurs une attitude indiquant la nonchalance et 
la mollesse.
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3. Station accroupie.

Dans cette attitude le corps est abaisse, il repose sur la 
pointę des pieds ouverts, les talons joints, les genoux demi- 
flechis, le corps et la tete demeurant droits. II est utile 
pour fortifier les jambes, de s’abaisser et de se relever plu- 
sieurs fois de suitę, mais il faut eviter de fatiguer les genoux

Fig. 5. — Station accroupie a des degres differents.

en restant trop longtemps immobile dans cette pesition, et 
surtout en accentuant trop la flexion des genoux.

4. Station debout sur la pointę des pieds.

Le corps s’eleve sur la pointę des pieds, en conservant 
1’attitude aisee et souple de la station droite.

POSITIONS FENDUES

Dans les positions fendues les pieds occupent sur le sol 
diverses positions. Dans la fente en avant et dans la fente 
en arriere, les talons sont places de part et d’autre sur la 
ligne d’avant en arriere ; dans la fente obliąue, les talons 
sont sur la ligne obliąue, et dans la fente laterale, les talons 
sont ecartes sur la ligne laterale.

Dans ces differentes fentes les pieds restent ouverts 
comme dans la station droite ; ils se transportent seule- 
ment parallelement, dans la direction en avant, obliąue 
ou laterale (fig. 6).
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Fig. 6. — Positions des pieds dans les differentes fentes : A-AR. ligne d’avant- 
arriere; G. D. Station droite; G. i. Fente en avant; G. i. Fente en arriżref 
G. a. Fente laterale; G. 4. Fente oblique en avant; G. 5. Fente croisee! 
G. b. Fente oblique en arrióre.

Toutes ces positions se prennent egalement a droite et 
a gauche.

5. Fente en avant tendue.

Etant en station droite, porter le pied droit a deux lon-

d’aplomb sur un pied.

gueurs de pied environ, le talon se deplaęant sur la ligne 
d’avant en arriere, la pointę restant ouverte. Le corps doit 
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reposer egalement sur les deux pieds a piat sur le sol, les 
genoux tendus.

6. Fente en avant tendue dapiomb sur un pied.
En amenant le corps sur la jambe en avant, etant en 

fente tendue, on se trouve en position tendue d’aplomb sur 
le pied d’avant (fig. 8). On arrive egalement a cette position 
en plaęant le pied droit en arriere par la pointę, la jambe 
tendue.

Dans ces positions le corps reste vertical.

7. Fente en avant flechie.
Etant en station droite, porter le pied droit en avant a 

deux longueurs de pied au moins, le talon sur la ligne 
d’avant en arriere, la pointę restant ouverte, le genou flechi,

Fig. 9. — Fente en avant flechie.

la jambe verticale. La jambe gauche, qui est en arriere, 
reste tendue, et le corps s’incline en avant, demeurant dans 
le prolongement de cette j ambe quelle que soit 1’etendue de 
la fente ; 1’inclinaison du corps augmente donc avec celle-ci. 
Dans la fente a fond on flechit davantage le genou qui est 
en avant (fig. 26).

8. Fente en arriere.
Etant en station droite, porter le pied droit en arriere a 

deux longueurs de pied environ, le talon sur la ligne d’avant 
en arriere, la pointę restant ouverte, le genou flechi; la
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jambe gauche en avant reste tendue, et le corps s’incline

Fig. io. — Fente en arridre et fente latórale.

en arriere, demeurant dans le prolongement de cette jambe. 
Le poids du corps se porte ainsi sur le pied arriere.

9. Fentes obliąues.
Les fentes obliąues, en avant ou en arriere, s’executent, 

comme les precedentes, en portant le pied sur la ligne 
obliąue en avant ou en arriere (fig. 6), la pointę restant 
ouverte.

10. Fente laterale tendue.
Ltant en station droite, porter le pled droit sur la ligne 

laterale a deux longueurs de pied environ, le corps repo-

Fig ii. — fente laterale tendue et fente laterale sur la plante des pieds. 

sant egalement sur les deux pieds a piat, la pointę restant 
ouverte.
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11. Fente laterale flechie.
Porter le pied droit, a droite, sur la ligne laterale, comme 

precedemment, le genou flechi et ouvert, la jambe gauclie

Fig. ia. — Fente latćrale flichie.

reste tendue, et le corps s’incline de cote dans le prolon- 
gement de cette jambe.

13. Fente croisee.
Etant en station droite, porter le pied droit derriere le 

pied gauche, et dans la direction de la ligne obliąue a 
gauche, le corps reste droit et repose egalement sur les deux 
pieds a piat.

13. Fente croisee, d aplomb sur une jambe.
Porter le pied droit comme il est dit precedemment, le

Fig. 13. — Fentes aroisees d’aplomb sur une jambe.

talon leve et le corps reposant sur le pied gauche. On se 
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trouve alors en fente croisee d’aplomb sur la jambe gauche 
Les fentes : tendue, en avant flechie, laterale et laterale 

lechie peuvent aussi se faire les talons leves, le corps repo 
sant sur la pointę des pieds (n°s 5, 7, 10 et 11).

STATIONS SUR UN PIED

14. Station sur un pied.
La station peut etre tendue, le corps legerement incline

Fig. 14. — Station sur un pied bras ilevós.

en avant et reposant sur le pied a piat, ou sur la pointę du 
pied (fig. 14), l’autre jambe portee en arriere.

15. Station flechie sur un pied.
La station flechie sur un pied est plus elegante ; le corps

Fig. 15. — Station flechie sur un pied le corps penche en avant et en arriere.

incline en avant, repose sur le pied a piat, ou sur la pointę
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du pied droit, le genou flechi, la jambe portee en arriere et 
legerement arrondie.

16. Station Hechie sur un pied, corps penche laterale- 
ment.

Le corps est penche a droite et repose sur le pied droit 
a piat, ou sur la pointę. La jambe gauche est portee late- 
ralement a gauche et legerement arrondie.

On etudiera separement les positions des jambes. Pour

Fig. 16. — Station sur un pied, le corps penche lateralement.

cela, on conservera aux bras une attitude unique et simple, 
les mains aux hanches par exemple. On compliąuera ensuite 
ces diverses stations par des attitudes du corps et des bras 
les plus variees, comme le montrent les figures ci-contre et 
comme il est indiąue plus loin aux exercices d’equilibre.

POSITIONS DES BRAS

Sauf exception, c’est-a-dire lorsqu’il s’agit de mouve- 
ments gymnastiques n’ayant d’autre but que de localiser 
la contraction musculaire aux muscles du dos, les bras sont 
toujours arrondis. Les angles des divers segments : bras, 
avant-bras et mains, doivent etre harmonieux; ils enve- 
loppent une courbe reguliere et douce, convexe, se rappro- 
chant du cercie ou de 1’ellipse. Une flexion plus accentuee 
de l’avant-bras entraine une flexion plus grandę de la
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main, et inversement. Des doigts sont flechis natuiellement, 
l’index un peu moins que le petit doigt. Cela est plus gra- 
cieux que de les serrer les uns contrę les autres.

I^es mouvements des bras se font dans les plans anterieur, 
obliques et lateraux. Ils sont symetriques ou asymćtiiques. 
Voici quelques positions principales :

POSITIONS SYMETRIQUES

Dans le plan lateral:

17. Position horizontale des bras i.

(1) Dans les inclinaisons du tronc on conserve cette appellation, qui sem- 
blerait fausse si on considóre la position des bras dans 1’espace et non par 
rapport au tronc.

Fig. 17. — Position horizontale, obliąue et yerticale des bras.

18. Position verticale.
19. Position intermediaire.

Dans le plan antero-posterieur :

20. Position horizontale.

Dans cette attitude les bras sont places horizontalement 
en avant et les mains sont toumees en avant ou en arriere 
(fig- 18).
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Nous employons egalement les quatre attitudes clas-

Fig. 18. — Position des bras en avant.

siques : mains aux hanches, aux epaules, a la nuque, a la 
poitrine.

21. Mains aun hanches.

Les mains sont placees sur le bord superieur des hanches 
les pouces en arriere, les doigts joints, les mains et les poi-

Fig 19. — Mains aux hanches, aux epaules, & la nuque et & la poitrine.

gnets tres souples, legerement flechis ; los epaules sont 
effacees.

22. Mains aux epaules.

Les coudes sont flechis et abaisses dans le plan lateral, 
les poignets et les mains sont arrondis et reposent, sans 
raideur, sur 1’epaule.
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33. Mains a la nuque.

I^es coudes sont eleves et flechis dans le plan lateral, les 
paumes des mains en avant et appuyees contrę la nuque.

34. Mains a la poitrine.
Les avant-bras sont horizontalement places devant la 

poitrine, les coudes sont flechis dans le plan lateral, et les 
paumes des mains dirigees vers le sol.

POSITIONS ASYMETRIQUES

Dans le plan lateral :

35. Bras diriges du nieme cóte, a la position horizon- 
tale.

36. Bras droit a la position horizontale, bras gauche a 
la position verticale.

37 Bras droit a la position verticale, bras gauche en 
station droite.

38. Bras droit a la position horizontale en avant, bras 
gauche a la position yerticale.

Ces positions des bras peuvent se prendre egalement

Fig, ao. — Positions asymetriques du bras correspondant aux exercices n°« 25
26 et 27.

dans le plan vertical obliąue, mais il vaut mieux, pour 
contribuer au redressement du corps, accentuer toujours 
le mouvement des bras en arriere.
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POSITIONS DE LA TETE

39. TSte inclinee en arriere.
30. Tete inclinee lateralement.
31. Tete tournee de cóte et montrantle profil de la face.

Fig . 2iet 22. — lnclinaisons et rotation de ia tete exercices 29, 30, 31 et 33

33. Tete tournee de trois quarts dans le plan oblique.
33. Tete tournee de trois quarts et inclinee en arriere 

dans le plan oblique.

Ces differentes positions de la tete accompagnent les 
mouvements des bras. Les yeux suivent la direction de ces 
mouvements.

COMBINAISONS DES POSITIONS DES JAMBES ET DU CORPS 
AVEC LES ATTITUDES DES BRAS

Les positions precedentes du corps, des jambes, des bras, 
peuvent se combiner a 1’infini; nous en verrons des exemples 
dans les mouvements synthetiąues, et surtout dans l’im- 
provisation.

DEMENY. J. F. 3
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En voici quelques-unes a titre d’exercices :

34. Fente en avant flechie a droite, bras a la position 
verticale (fig. 93).

35. Fente en avant flechie a droite, talon arriere leve,

Fig. 23. — Fente en 
avant flechie, bras 
eleves.

Fig. 24. — Fente en 
avant flechie, bras 
en arriere.

Fig. 25. — Fente laterale 
tendue,bras horizontaux 
de cótó.

bras gauche a la position verticale et bras droit 
abaisse (fig. 29).

36. Fente en avant tendue, bras en avant a la position 
horizontale (fig. 18).

Fig. 28. —Fente en arriere 
i fond. bras horizontaux 
de cfite.

Fig. 56. — Fente en avant 
i fond, bras horizontau x 
de cóte.

Fig. 57. — Fente a 
fond en arriere, 
bras verticaux.

37. Fente droite en arriere, bras a la position horizon­
tale, dans leplan lateral (fig. 98).
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38. Fente droite en arriere, bras a la position interme- 
diaire (fig. 32).

39. Fente droite en arriere, bras droit a la postion ver- 
ticale, bras gauche a la hanche (fig. 30).

Fig. 29. —■ Fente en avant, un bras 
eleve, l’autre abaisse.

Fig. 30. —Fente en arriere, un bras 
eleve, 1’autre abaisse.

40. Fente laterale tendue, bras a la position horizontale 
dans leplan lateral(fig. 25).

41. Fente laterale droite flechie, bras droit a la position 
verticale, bras gauche a la hanche (fig 33).

Fig. 31. — Fente 4 fond en avant, 
bras demi-flecbis de cóte.

Fig. 33. — Fente a fond en arriere, bras 
de cóte dans la position intermediaire.

42. Fente croisee a droite le corps d’aplomb, bras droit 
a la position verticale, bras gauche abaisse.

43. Fente croisee d’aplomb sur une jambe avec bras du 
nieme cóte (fig. 34).
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44. Fente croisee, talon leve, avec bras da nieme cóte, 
a la position horizontale et inclinaison inverse du 
tronc.

45. Fente croisee, talon leve une main a la hancbe, 
1’autre bras eleve (fig. 35).

Fig. 53. — Fente latćrale 
flóchie, un bras eleve, 
1’autre i la hanche.

Fig. 34. — Fente croisee, 
bras du mćme cóte.

Fig. 35. — Fente croisće. 
le corps incline, un bras 
eleve, 1’autre a la hanche.

46. Fente croisee. talon leve, avec un bras a la position 
horizontale et 1’autre a la position verticale (fig. 37).

Fig. 36. — Fente croisee, bras verti- Fig. 37. — Fente croisee, un bras 
caux, corps incline. horizontal, 1’autre a la position

intermediaire.

47. Station ilechie sur le pied droit, corps penche en 
avant, bras droit eleve et bras gauche abaisse(fig. 14).
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48. Station flechie sur le pied droit, corps penche late- 
ralement, le bras droit eleve et le gauche porte latera- 
lement (fig. 16).

Ces exercices d’attitude doivent etre esecutes avec la 
plus grandę attention; on y reviendra sans cesse avant 
d’aborder les marches et les mouvements continus et łies 
qui en constituent la synthese. Tous les exercices ont ete 
indiąues en commenęant a droite; on les repetera, bien 
entendu, du cote gauche.



CHAPITRE II

EXERCICES DE SOUPLESSE DES BRAS

L’assouplissement du corps ne peut etre obtenu que par 
des mouvements independants, et par la maitrise complete 
de nos muscles ; il faut arriver a avoir, de nos mouvements, 
des sensations bien nettes, qui amenent a la precision par- 
faite des efforts necessaires a nous mouvoir dans toutes 
les directions, et avec des vitesses variees. Le rjdhme des 
mouvements, leur execution dans tous les sens avec le 
maximum d’amplitude, la souplesse complete que nous 
conservons au reste du corps sont les elements de la gym- 
nastique veritablement educative. La raideur se caracterise 
par des mouvements anguleux; la souplesse et la grace, 
par des mouvements arrondis et justes, sans energie perdue 
ou mai utilisee.

Les exercices qui suivent sont methodiquement classes 
pour assouplir et developper le corps. Tous les mouvements 
de 1’epaule, des bras, des mains, des jambes et du tronc 
assurent la pleine possession de tous les groupes inuscu- 
laires essentiels et donnent, avec l’equiłibre et la force, le 
moyen d’aborder, sans grandę difficulte, les combinaisons 
de mouvements les plus compliques.

La souplesse et la force, toujours associees, nous donnent 
la maniere d’utiliser au mieux notre energie dans tous les 
cas. C’est evidemment la le resultat indispensable d’une 
bonne education.

MOUVEMENTS DE L’EPAULE

49. Porter le moignon de 1’epaule en haut, en bas, en 
avant et en arriere.
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50. Circumduction du moignon de 1’epaule d'avant en 
arriere et d’arriere en avant, sans contraction des 
bras.

MOUVEMENTS DES BRAS ETENDUS

MOUVEMENTS SIMPŁES ET COMPLETS DANS TOUS LES PLANS

51. EIever les bras etendus dans les divers plans verti- 
caux jusqu’a 1’horizontale.

Station droite :
1. Elever les bras en avant;
2. Les abaisser;
3. Elever les bras dans une position obliąue (30°) ;
4. Les abaisser ;

5. Elever les bras dans une position obliąue plus accen- 
tuee (6o°);

6. Les abaisser ;
7. Elever les bras de cóte ;
8. Les abaisser.
Le mouvement vient exclusivement de 1’epaule, le corps 

n’a pas a bouger; les bras restent etendus dans tous leurs 
segments, les doigts de la main sont joints et dans le pro- 
longement de l’avant-bras, les paumes verticales et se fai- 
sant face (fig. 38).
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Aux temps 2-4-6-8, les bras, en s’abaissant, doivent de- 
passer la verticale et se porter au maximum de l’abduc- 
tion en arriere. 11 en est de nieme au temps 7, ou les mains 
doivent etre portees le plus en arriere possible.

Le rythme de ces mouvements est lent, environ 40 a la 
minutę ; on doit prolonger le temps principal o u les bras 
sont abaisses.

Observer la plus grandę souplesse de tout le corps, et 
respirer librę ment.

Ces indications se rapportent a tous les mouuements qui 
suivent et ne seront plus repetees.

52. Les bras horizontalement places on avant, les abais- 
ser le plus possible en arriere dans les differents plans 
verticaux.

Station droite, les bras en avant et horizontaux :
1. Abaisser les bras ;
2. Les elever dans une direction obliąue (30°) ;
3. Les abaisser dans cette direction ;
4. Les elever dans une position obliąue plus accentuee 

(6o°) ;
5. Les abaisser dans cette direction ;
6. Les elever de cote ;
7. Les abaisser ;
8. Les elever a la position de depart.

53. Les bras horizontalement places en avant, les ele- 
ver etendus dans les divers plans verticaux, en 

8 temps.

Station droite, les bras en avant et horizontaux :
1. Elever les bras en avant jusqu’a la verticale ;
2. Les abaisser jusqu’a 1’horizontale en les ouvrant lege­

rement a 30°;
3. Les elever dans le plan obliąue ;
4. Les abaisser en les ouvrant legerement a 6o° ;
5. Les elever dans ce plan ;
6. Les abaisser en les ouvrant dans le plan lateral;
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7. Les elever dans le plan lateral;
8. Les abaisser.
L’elevation du bras doit etre portee au dela de la ver- 

ticale, jusqu’aux limites permises par l’articulation de 
1’epaule; il en est de meme du mouvement dans le plan 
lateral. Sans ces conditions, le mouvement perd toute son 
energie et tout son effet (fig. 39).

54. De la, station droite, elever verticalement les bras 
etendus dans les diversplans verticaux en 8 temps.

Le mouvement du bras doit etre fait avec toute l’am- 
plitude possible en bas et en haut. A chaąue abaissement

de bras, changer la direction du plan du mouvement, comme 
dans l'exercice precedent (fig. 40).

Le mouvement doit etre continu et sans a-coups.
On fera la meme serie de mouvements en partant de la 

position verticale, mais en changeant la direction du plan 
du mouvement a chaąue elevation de bras.

Tous les mouvements simples dans les plans verticaux 
s’executent dans deux plans obliąues : l’un fi 30°, l’autre 
a 6o°.
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MOUVEMENTS DANS DES PLANS HORIZONTAUX

Ces mouvements se font les bras etendus, dans les 
cinq plans horizontaux. Les mains se tournent progressi- 
vement en supination lors de l’ecartement des bras, et en 
pronation, lors du rapprochement, comme il suit:

1. Bras horizontaux en avant, paumes des mains en 
dessous ;

2. Bras obliąues a 450, paumes verticales ;
3. Bras lateraux, paumes en dessus.
Revenir de meme a la position. Le mouvement doit se 

faire sans brusąuerie et d’une maniere continue.
Afin d’avoir la sensation bien nette du mouvement de 

l’extremite des doigts dans le plan horizontal, on executera 
les exercices qui suivent en ecartant et en rapprochant les 
bras, les doigts restant dans un meme plan horizontal; on 
changera de plan en elevant ou en abaissant les bras a la 
hauteur des plans decrits par la main. Exemple :

55. Ecarter les bras etendus, dans les plans horizontaux 
superieurs.

Station droite, bras en avant et horizontaux :
1. Ecarter les bras dans le plan n° 11;
2. Revenir en avant, en les elevant au plan n° 2 ;
3. Les ecarter dans ce plan ;
4. Revenir en avant, en les elevant au plan n° 3 ;
5. Les ecarter dans ce plan ;
6. Revenir en avant dans le plan n° 3.
Et inversement en descendant, en 6 temps, pour revenir 

a la position de depart (fig. 41).

56. Źcarterles bras etendus, dans les plans horizontaux 
inferieurs.

Station droite, bras en avant et horizontaux (fig. 41) :

(1) Les numeros des plans correspondent aux indications de la figurę.
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1. Ecarter les bras dans le plan n° i ;
2. Les ramener en avant, en les abaissant au plan n° 2 ;
3. Les ecarter dans ce plan ;
4. Les ramener en avant, en les abaissant au plan n° 3 ;

Fig. 42*

5. Les ecarter dans ce plan ;
6. Les ramener en avant dans le plan n° 3.

57. Ecarterles bras etendus, dans les cinqplans horizon- 
taux en partant da plan inferieur, ou du plan supe- 
rieur, en 10 temps.

58. Mouvement continu et horizontal des bras, dans des 
plans de plus en plus eleves et, inversement, de plus 
en plus abaisses.

Les mains s’ecartent dans un plan horizontal, et revien- 
nent devant le corps, en s’elevant legerement suivant une 
ligne obliąue. Le mouvement en zigzag continue ainsi 
jusqu’a la verticale, en montant insensiblement et en for- 
mant 1’escalier; 1’ecartement des bras se fait en arriere 
avec la plus grandę amplitudę possible; la paume des 
mains se tourne progressivement en dessus lorsąue les bras 
s’ecartent, et en dessous lorsqu’ils reviennent en avant 
(fig- 42)-
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MOWEMENTS CONIQUES EIAIPTIfiUES DES BRAS

i° Mouuemenis dans les divers plans verticaux.
De la position droite les bras s’elevent etendus jusqu’h 

la position verticale, puis s’abaissent; les mains decrivent 
une ellipse tres allongee dont l’axe est dans le plan vertical.

Ce mouvement s’executera d’abord dans chaąue plan 
separement, soit dans le plan vertical anterieur, soit dans 
le plan vertical obliąue h 45°, soit dans le plan vertical 
lateral. Puis il s’executera d’une maniere continue, en 
passant successivement d’un plan a l’autre, aprćs chaąue 
abaissement de bras.

I/amplitude du mouvement sera complete et le rythme 
lent.

59. Mouvement elliptiąue vertical anterieur.

1. f(lever les bras etendus ;
2. Les abaisser.
L’elevation des bras peut se faire en dedans ou en dehors,

li

Fig- 43-

suivant qu’on commence 1’ellipse par la partie inteme ou 
par la partie externe de la courbe (fig. 43).
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60. Mouvement elliptiąue vertical obliąue a 45°. <

1. ijlever les bras etendus dans le plan obliąue ;
2. Les abaisser.

61. Mouvement elliptiąue vertical lateral.

1. Llever les bras etendus dans le plan lateral;
2. Les abaisser.

62. Mouvements elliptiąues vertic aux successits.

1. fĆlever les bras dans le plan vertical anterieur ;
2. Les abaisser dans ce plan ;
3. Les elever dans le plan vertical obliąue a 450 ;
4. Les abaisser dans ce plan.
5. Les elever dans le plan lateral;
6. Les abaisser.
Revenir a la station droite, en elevant et en abaissant les 

bras de la meme maniere, en 6 temps.
Dans les six premiers temps, on decrira la partie exte- 

rieure de 1’ellipse dans l’elevation des bras, et la partie inte- 
rieure dans 1’abaissement; dans les six derrąęrs temps on 
decrira la partie interieure de l’ellipse dans l’elevation 
des bras, et la partie exterieure de la courbe dans 1’abais­
sement.

2° Mouuements dans les divers plans horizontaux.
Les bras places en avant, s’ecartent, etendus, laterale- 

ment; les mains decrivent une ellipse t.res allongee dans le 
plan horizontal (fig. 45).

Ce mouvement s’executera d’abord dans chaąue plan 
horizontal, separement, soit dans le plan horizontal n° 1, 
soit dans le plan horizontal n° 2, etc. ; puis il se fera d’une 
maniere continue, en passant successivement d’un plan a 
i’autre, partant du plan horizontal inferieur ou du plan 
horizontal superieur.

Toumer la paume des mains en haut au moment de leur 
rapprochement. Si l’on commence l’ellipse par la courbe 
inferieure, les mains seront donc dirigees vers 1’interieur 
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de 1’ellipse ; si on la commence par la courbe superieure, les 
mains seront dirigees vers l’exterieur de l’ellipse.

Le mouvement se fera avec toute 1’amplitude possible 
et a un rythme lent.

63. Mouvement elliptiąue horizontal dans le plan supe- 
rieur n° 1 E

Bras horizontalement places en avant :
1. Ecarter les bras, les doigts decrivant la partie infe- 

rieure de l’ellipse, paumes toumees en haut;

2. Revenir en avant en decrivant la partie superieure 
de l’ellipse, paumes toumees en bas.

Executer le meme exercice en commenęant a decrire la 
partie superieure de l’ellipse (fig. 44).

64. Mouvement elliptiąue dans le plan horizontal supe- 
rieur n° 2.

65. Mouvement elliptiąue dans le plan horizontal supe- 
rieur n° 3.

56. Mouvement elliptiąue dans le plan horizontal infe- 
rieur n° 2.

(1) Cette denomination, geometriquement inezacte, suffit pour indiquer la 
direction du mouvement autour des differents plans.
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67. Mouvement elliptiąue dans le plan horizontal infe- 
rieur n° 3 (fig. 44/

68. Mouvement elliptiąue continu dans les plans hori- 
zontaux.

Bras places en avant a la hauteur du plan horizontal 
inferieur n° 3 :

1. ijcarter les bras en decrivant la moitie superieure de 
1’ellipse ;

2. Les rapprocher en decrivant la moitie inferieure ;
3. Les ecarter comme precedemment, dans le plan infe­

rieur n° 2 ;
4. Les rapprocher;
5. Les ecarter dans le plan n° 1;
6. Les rapprocher;
7. Les ecarter dans le plan superieur n° 2 ;
8. Les rapprocher;
9. Les ecarter dans le plan superieur n° 3 ;
10. Les rapprocher.
Revenir a la position de depart, en passant par les metr.es 

plans horizontaux, en 10 temps, en ecartant les bras, 
paumes des mains en haut, et en les rapprochant, paumes 
des mains en bas. Decrire la courbe inferieure des ellipses en 
ecartant les bras, et la courbe superieure en les rapprochant.

30 Mowuements dans les plans obliąues.

Fig. 47-

69. Mouvement elliptiąue dans le plan obliąue en dehors 
de haut en bas (fig. 46/

70. Mouvement elliptiąue dans le plan obliąue en dehors 
de bas en haut (fig. 47/

metr.es
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MOWEMENTS CONIgUES CIRCUŁAIRES DES BRAS

Ces mouvements se font d’abord avec peu d’amplitude ; 
on augmente ensuite le rayon du cercie decrit par l’extre- 
mite des doigts.

71 Mouvement circulaire, les brashorizontalement eten­
dus en avant.

Decrire de petits cercles avec les mains, les bras etendus 
horizontalement en avant; commencer les cercles de dedans

-j-j—
Fig. 48 Fig. 49.

en dehors et de haut en bas, et les decrire ensuite en sens 
inverse (fig. 48).

72. Mouvement circulaire, les bras etendus laterale- 
ment.

Bras etendus lateralement : decrire avec les mains des 
petits cercles (fig. 49).

73. Mouvement circulaire, les bras etendus verticale- 
ment.

Bras eleves verticalement : decrire avec les mains des 
petits cercles. On pourra faire les memes exercices, les bras 
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etendus obliąuement dans toutes les positions intermediaires 
(fig- 49)-

MOUVEMENTS EN 8 DES BRAS

Les mouvements en huit se font egalement avec grandę 
amplitudę, les bras restant etendus. Les courbes decrites 
sont allongees et leur axe peut etre, comme celui des 
ellipses, dirige verticalement dans les divers plans ver- 
ticaux : anterieur, obliąue, lateral, ou horizontalement dans

A — / *_ —0 G ' '
ty \ \ V ' Z

py

Fig. 50 Eig. 51- Fig. 53.

les divers plans horizontaux : n° i, n° 2, n° 3, etc., 
ou obliąuement de dedans en dehors et inversement 
(fig- 50, 51 et 52).

Dans les mouvements verticaux en huit, les paumes des 
mains sont dirigees en dedans en descendant et en dehors 
en montant, lorsqu’on les commence de haut en bas et de 
dehors en dedans.

Dans les mouvements horizontaux en huit, les paumes 
des mains sont tournees en haut en ecartant les bras et en 
bas en les rapprochant.

Les mouvements verticaux en huit peuvent s’executer 
les bras partant de la station droite, de la position verticale 
ou de la position horizontale et dans deux sens differents.

74. Mouvement vertical en 8, dans le plan anterieur.

Station droite:
Decrire avec les mains une courbe en huit allongee verti-

DEMENY, J. F. 4
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calement dans le plan anterieur. Les mains en s’elevant

**g- 5J-

ainsi qu’en s’abaissant s’ecartent d’abord, puis se rappro- 
chent.

75. Mouvement vertical en 8, dans le plan obliąue.
76. Mouvement vertical en 8, dans le plan lateral.
77. Executer successivement les mouvements 74, 75 

et 76.
78. Mouvement horizontal en 8, dans le plan horizon­

tal n° 1.

Bras etendus liorizontalement en avant:

Decrire avec les mains une courbe en huit allongee hori-
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zontalement dans le plan n° 1. Les mains en s’ecartant le 
plus possible en arriere, ainsi qu’en se rapprochant, s ele- 
vent d’abord, puis s’abaissent legerement.

Meme mouvement dans les plans horizontaux superieurs 
ou inferieurs.

79. Mouvement obliąue en 8, de dedans en dehors et de 
haut en bas.

Les mains decrivent une courbe allongee en huit incline^ 
en dehors et en haut (fig. 51).

80. Mouvement obliąue en 8, de dehors en dedans et de 
bas en haut (fig. 53).

81. Mouvement continu en 8 dans desplans horizontau* 
de plus en plus rapproches.

Les bras en avant, horizontalement places, decrivent 
des courbes tres allongees en huit dans la direction laterale, 

et s’elevent un peu apres chaąue courbe tracee jusqu’a un 
plan horizontal tres eleve ; puis ils s’abaissent en decrivant 
des courbes allongees dans des plans horizontaux inferieurs 
et tres rapproches.

Le mouvement est lent et continu; il se fait suivant un 
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trajet en zigzag dans des plans horizontaux de plus en plus 
eleves ou de plus en plus abaisses et tres voisins. Les paumes 
des mains sont dirigees en haut ąuand les bras s’ecartent 
et en bas ąuand ils se rapprochent (fig. 55).

82. Mouvement continu en 8, les bras etendus laterale- 
ment.
Les bras eleves horizontalement dans le plan lateral : 
Decrire une courbe aplatie, en huit, en accentuant 1’ecar- 

tement des bras en arriere, et en amenant les bras legere­
ment en avant. Comme precedemment, apres chaąue courbe 
tracee, les bras s’elevent un peu, et executent ainsi le mou- 
vement en huit dans des plans horizontaus tres voisins 
et suivant un trajet en zigzag. Le mouvement est lent et 
continu (fig. 56).

On peut aussi decrire les courbes dans les plans verti- 
caux (fig. 55).

MOWEMENTS EN SPIRALE DES BRAS

Dans le mouvement en spirale, la main decrit une courbe 
d’abord de petit rayon, qui se developpe regulierement 
jusqu’a 1’amplitude la plus grandę possible, le bras restant 
etendu. La spirale se developpe en dedans ou en dehors 
suivant le sens oh elle se deroule ; elle est grandissante ou 
decroissante, selon qu’on la commence pat le centre ou la 
circonference. L’axe de la spirale sera horizontal, vertical 
ou obliąue dans les differents plans. La vitesse du mouve- 
ment spiral doit etre uniforme ; on pourra meme la diminuer 
progressivement au fur et a mesure de 1’elargissement de la 
spirale.

Donner la plus grandę amplitudę possible au mouve- 
ment des bras en arriere, en haut, en bas et de cóte.

83. Mouvement des bras en spirale, les brasetendus hori- 
zontalement dans le plan obliąue

Les mains s ecartent pour decrire lateralement en haut 



EXERCICES DE SOUPLESSE DES BRAS 53

et en bas une courbe de rayon petit d’abord puis augmen- 
tant d’une faęon continue, les spires de la courbe doivent 
etre bien regulieres et espacees egalement.

Mouvement spiral en sens inverse.

84. Mouvement des bras en spirale, les bras etendus

Fig- 57- Fig- 58.

obliąuement en haut dans le plan obliąue 
et 59). (6g- 57

85. Mouvement des bras en spirale, les bras etendus

Fig. 59.

obliąuement en bas dans le plan vertical obliąue 
(fig. 58 et 59).
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MOUVEMENTS DES BRAS FLECHIS

86. Mains a la poitrine, petit cercie de la main.

Les bras etant immobilises, les coudes en arriere : faire

Fig. 60.

decrire a l’extremite des doigts, lentement, un cercie davant 
en arriere, et inversement (fig. 60).

87. Mains a la poitrine, mouvement circulaire des 
coudes.
Les coudes decrivent lentement des petits cercles, d’avant

Fig. 6i.

en arriere et d’arriere et en avant. Les avant-bras suivent 
le mouvement des bras, sans seflechir ni s’etendre (fig. 6i).

88. Mains a la poitrine : supination et pronation des 
avant-bras.
Mains a la poitrine :
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i. Toumer la paume des mains vers le haut, sans bouger 
les coudes ni les avant-bras (fig. 62) ;

£lg. t>2.

2. Toumer la paume des mains vers le bas.

89. Mains a lapoitrine : extension des avant-bras avec 
supination, et flexion avec pronation.
Mains a la poitrine :
1. IĆtendre les avant-bras en toumant la paume des mains 

vers le haut, sans bouger les coudes :

2. Les flechir en toumant la paume des mains vers le 
bas (fig. 63).

90 Mains aux epaules, mouvement circulaire dans le 
plan des epaules.
Les mains decrivent lateralement un cercie le plus grand
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possible. Elles s’etendent en s’eloignant du corps, et se 
flechissent en se rapprochant pour revenir a la position de 
depart (fig. 64).

Fig. 64.

n
91. Mains aux epaules : mouvement elliptiąue a grand 

axe vertical dans le plan des epaules.

Les mains decrivent une ellipse allongee a grand axe 
vertical dans le plan des epaules (fig. 66).

Decrire egalement une ellipse a grand axe horizontal 
(fig- 65).

92. Mains aux epaules : mouvement vertical en 8.

Les mains decrivent une courbe allongee en huit dans le 
plan des epaules et verticalement. Les mains s’elevent de 

Fig. 66.
n

dedans en dehors ; puis elles s’abaissent de dedans en dehors. 
Les mains s’etendent en s’ecartant du corps et se fle­
chissent en se rapprochant de la position de depart (fig. 66).
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93. Mains aux epaules : mowement horizontal en 8.

La main decrit lateralement une courbe allongee en huit 
dans le plan des epaules, en s’elevant puis en s’abaissant 
pour former la courbe de dedans en dehors, puis en s’elevant 
et en s’abaissant pour former 1’autre courbe de dehors en 
dedans. Les mains s’etendent en s’ecartant du corps, et se 
flechissent en revenant a la position de depart (fig. 67).

94. Rotation des bras, les bras horizontalement places 
en avant et les avant-bras verticaux.

Bras horizontalement places en avant, avant-bras ver- 
ticaux:

1. Tourner les avant-bras en bas en conservant l’hori-

Fig. 68. Fig. 69.

zontalite des bras, les avant-bras restant perpendiculaires 
aux bras et les coudes ne se deplaęant pas ;

2. Revenir a la position de depart (fig. 68).

95 Rotation des bras, les bras horizontalement places 
de cóte et les avant-bras verticaux.

Bras horizontalement places de cóte, avant-bras verti- 
caux:

1. Tourner les avant-bras en bas, les coudes ne se depla­
ęant pas (fig. 69) ;

2. Revenir a la position.
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96. Pronation et supination des avant-bras, paumes en 
contact.

1. Joindre en avant les paumes des mains, la droite au- 
dessus de la gauche et presentant sa paume horizontale- 
ment vers le bas, la gauche au-dessous en contact avec la 
premiere;

2. Placer la main gauche au-dessus de la droite en tour-

Fig. 70.

nant simplement sa paume en dessous et la paume de la 
main droite en dessus (fig. 70).

Le mouvement se fait assez vivement.

97 Extension des bras et des mains horizontalement en
avant.

Avant-bras et mains flechis en avant, coudes au corps :
1. ijtendre les bras horizontalement en avant, en eten- 

dant les mains, paumes dirigees vers le sol;
2. Revenir a la position de depart en ramenant les coudes 

en arriere, les poignets flechis.
Meme mouvement dans le plan obliąue et dans le plan 

transversal.
Ce mouvement se fera ensuite en partant de la position 

mains aux epaules; au temps, les mains flechies se diri- 
geront en avant pour s’etendre pendant l’extension des 
bras ; au temps 2, elles reviendront a leur premiere position. 
Ce mouvement doit etre fait sans arret et avec souplesse.
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98. Extension complete des bras et des mains horizonta­
lement en avant.

Avant-bras et mains flechis en avant, cond.es au corps : 
i. fitendre progressivement les bras et les mains hori-

Fig. 71. Fig. 72.

zontalement en avant, les paumes des mains en avant et 
verticales (fig. 71, 72 et 73).

2. Revenir a la position.
Memes remarąues qu’a l’exercice 97.

99. Extension complete des bras et des mains laterale- 
ment.
Avant-bras et mains flechis de cóte.

Fig. 73. Fig. 74.

i. ijtendre les bras lateralement et horizontalement

cond.es


6o EDUCATION ET HARMONIE DES MOUYEMENTS

en etendant les mains, les paumes des mains tournees en 
dehors et verticales (fig. 74) ;

2. Revenir a la position.
Memes remarąues que precedemment.

1OO. Extension des bras horizontalement en avant, avec 
supination des avant-bras.

Avant-bras et mains flechis en avant, coudes au corps :
1. ijtendre les bras et les mains horizontalement en avant.

Fig- 75-

en toumant progressivement les paumes des mains en 
dessus (fig. 75);

2. Revenir a la position.
Memes remarąues qu’a l’exercice 97.

1O1. Extension des bras horizontalement mir le cóte 
avec supination des avant-bras.

Avant-bras et mains flechis sur le cóte, coudes au corps :
1. ijtendre les bras et les mains horizontalement et late­

ralement, en toumant progressivement les paumes des 
mains en dessus ;

2. Revenir a la position.
Memes remarąues qu’a l’exercice 97.
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102. Extension complete des bras et des mains horizon­
talement en avant, avec supination des avant-bras.

Avant-bras et mains flechis en avant, coudes au corps :
1. T^tendre progressivement et horizontalement les bras 

et les mains, en tournant les paumes des mains en supina­
tion (fig. 76) ;

2. Revenir a la position de depart.

Executer le mouvement dans le plan obliąue et dans le 
plan transversal.

Memes remarąues qu’a l’exercice 97.

103. Extension verticale des bras.

Mains aux epaules :
1. TŚtendre les bras et les mains verticalemenr ;
2. Revenir mains aux epaules.
Mains aux epaules :

104. Extension verticale complete des bras et des 
mains.
1. ijtendre les bras et les mains completement, en diri- 

geant progressivement les paumes des. mains vers le haut 
(fig- 77) ;

2. Revenir a la position en flechissant tous les segments.
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105. Abaissement et extension complete des bras et des 
mains.
Avant-bras et mains flechis sur le cóte, coudes au corps :
1. Abaisser les mains en etendant les bras et les poignets, 

la paume des mains horizontale et tournee vers le sol 
(fig. 78);

2. Reyenir a la position en flechissant tous les segments.

Le mouyement s’execute dans le plan lateral. II se fera 
ensuite en partant de la position mains ;aux epaules.

106. Extension des bras, les mains restant paralleles a 
elles-memes, les avant-bras etant flechis et horizon- 
taux en avant.

Avant-bras flechis et horizontaux en avant, mains dans 
le prolongement, paumes en dedans verticales :

1. IŚtendre les bras en dehors, les mains se mouvant sur 
une ligne horizontale et restant paralleles a elles-memes 
(fig- 79) ;

2. Reyenir a la position en flechissant les bras.

107. Extension des bras, les mains restant paralleles au 
sol, les avant-bras flechis et horizontaux dans le plan 
lateral.
Avant-bras flechis et horizontaux sur le cóte, mains 

dans le prolongement, paumes des mains vers le sol:



EXERCICES DE SOUPLESSE DES BRAS 63

1. Etendre les bras lateralement, les mains se mouvant 
sur une ligne horizontale et restant paralleles au sol (fig. 80);

2. Revenir a la position en flechissant les bras.

108. Elevation laterale des bras avec flexion des mains, 
et abaissement des bras avec extension des mains.

1. Elever lateralement les bras etendus jusqu a la posi­
tion horizontale et en meme temps flechir les mains en les 
laissant pendre sans contraction (fig. 81) ;

Fig. 80.

2. Abaisser les bras etendus en etendant progressive- 
ment les poignets.

Ce mouvement, comme tous les suivants, se fait natu- 
rellement, avec grace et sans raideur ; il peut s’executer en 
elevant les bras jusqu’a la position verticale et dans tous 
les plans verticaux.

MOUVEMENTS DE LA MAIN ET DES DOIGTS

Les bras etendus horizontalement en avant, paumes des 
mains vers le sol:

109. Flexion et extension de la main (fig. 8%).
11O Flexion laterale de la main (fig. 83).
111. Mouvement circulaire de la main (fig. 84).
113. Mouvement elliptiąue vertical de la main.
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113. Mouvement elliptiąue horizontal de la main(fig. 85).
114. Mourement en 8 vertical.

Fig. 83.

' v / 
z z

115. Mouvement en 8 horizontal (fig. 86).
116. Mouvement compose des deux mouvements prece- 

dents.

Fig. 84.

117. Mouvement spiral de la main.
118. Ecartement successif des doigts (fig. 87 et 88).
119 Flexion independante de chaąue doigt



Planche II.
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120. Decrire avec l’extremite d’un doigt une ligne cir- 
culaire (fig. 89).

Fig. 86.

121. Decrire avec l’extremite d’un doigt une ligne en 8 
(fig- 90).

Fig. 89. Fig. c;o.

122- EIevation laterale des bras avec flexion des avant- 
bras et des mains et abaissement des bras avec exten- 
sion des avant-bras et des mains.

1. £lever lateralement les bras et les mains flechis jusqu a 
rhorizontale;

2. Abaisser les bras et les mains etendus.
ha. flexion et l’extension des segments du bras se font 

progressivement et naturellement.

123. Tour de poignet, bras etendus lateralement.

Bras etendus horizontalement sans raideur dans le plan 
lateral, paumes des mains toumees en dessous.

DEMENY, J. F. 5
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Le poignet souple : flechir la main en accentuant le mou- 
vement de pronation et en tonrnant la paume des mains 
vers 1’arriere, les pouces en bas; puis immediatement, 
faire une rotation vive des mains, pour amener les paumes 
en dessus (fig. 91).

Le mouvement vient de l’avant-bras et du bras, le poi­
gnet reste pendant et souple, le coude n’est pas comple-

tement etendu, la main decrit un cóne et trois ąuarts de 
tour de circonference environ.

Ces tours de poignet se font a la fin de toute extension 
de l’avant-bras, ils sont un moyen certain de constater la 
souplesse et 1’independance des segments du bras. Ils con- 
sistent, en un mot, a tourner le poignet en sens inverse du 
mouvement pour prendre une sorte d’elan, puis a executer 
une ou deux circumductions rapides, pour arreter la main 
en extension, la paume tournee en haut, en accentuant la 
vitesse du mouvement vers la fin.

124. Tour de poignet, bras etendus horizontalement en 
avant.

Meme mouvement que precedemment.
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185. Ondulations du bras et tour de poignet.

Bras et mains flecliis lateralement:
Faire decrire a la main une courbe sinueuse en etendant 

un peu l’avant-bras et la main et en les flechissant ensuite

pour les etendre davantage ; le bras s’etend ainsi progres- 
sivement et horizontalement par ondulations. Terminer 
par un ou deux tours de poignet (fig. 92).

136. Circumduction du poignet avec deplacement hori- 
zontal des bras.

Bras etendus horizontalement en avant:
Executer un mouvement circulaire du poignet de haut

Fig- 95-

en bas ; ouvrir legerement les bras dans le plan horizontal; 
puis executer un autre mouvement circulaire du poignet, 
et ainsi jusqu’au plan lateral. Revenir a la position initiale 
en rapprochant les bras et en faisant des mouvements cir- 
culaires en sens inverse (fig. 93).
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127 Circumduction du poignet avec deplacement verti- 
cal des bras dans le plan lateral.

Meme exercice que le precedent. On eleve legerement 
les bras dans le plan lateral et on execute des mouvements 
circulaires.

128. Circumduction du poignet avec deplacement verti- 
cal des bras dans lesplans obliąues.

On fera aussi ces trois demiers exercices en remplaęant 
le mouvement circulaire par les mouvements elliptiques 
et en huit du poignet.
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CHAPITRE III

MOUVEMENTS DES JAMBES ETENDUES

MOWEMENTS SIMPLES ET COMPLETS DANS DES
DIFFERENTS PLANS

139 Poser le pied a terre par la pointę dans les diffe- 
rents plans.

Mains aux hanches :
i. Porter en avant la jambe droite etendue et poser le 

pied a terre par la pointę (fig. 94) ;

Fig. 94-

2. Porter la jambe etendue lateralement et poser le pied;
3. La porter en arriere de meme ;
4. Rassembler.

130. Poser le pied a terre dans les di fferents plans, en 
revenant a la station droite.

Mains aux hanches :
1. Porter en avant la jambe droite et puser la pointę 

du pied ;
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2. Rassembler;
3. Porter lateralement la jambe droite et poser la pointę 

du pied ;
4. Rassembler ;
5. La porter en arriere de meme ;
6. Rassembler.

131. Poser le pied a terre par la pointę dans les diffe- 
rents plans en flechissant la jambe d’appui.

Meme mouvement que le 129, en flechissant la jambe 
d’appui aux temps 1-2-3.

133 Poser le pied a terre dans les differents plans en 
revenant a la station droite et en flechissant la jambe 
d'appui.

Meme mouvement que le 130, en flechissant la jambe 
d’appui aux temps 1-3-5 et en 1’etendant aux temps 2-4-6.

133. Decrire un demi-cercle avec le pied, la jambe res- 
tant etendue.

Mains aux hanches, jambe droite etendue en avant '

1. Decrire avec le pied droit et lateralement un demi- 
cercle rasant le sol, puis poser la pointę du pied a terre en 
arriere, la jambe etendue ;
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2. Revenir inversement en avant et poser la pointę du 
pied (fig. 95). Meme mouvement avec flexion de la jambe 
d'appui.

i34. Elever la jambe etendue dans les differents plans.

1. Elever la jambe droite etendue en avant (fig. 97) ;
2. 1/abaisser et ramener le pied droit a cóte du gauche ;
3. L’elever de cóte (fig. 98) ;

4. 1/abaisser et poser le pied a terre ;
5. I/elever en arriere ;
6. Vabaisser et poser le pied a terre.

MOUVEMENTS CONIQUES DES JAMBES

135. Decrire avec le pied une ellipse dans le plan ante- 
ro-posterieur, la jambe etendue (fig. 99).

136. Decrire avec le pied une ellipse dans le plan 
obliąue, la jambe etendue.

137. Decrire avec le pied une ellipse dans leplan lateral, 
la jambe etendue (fig 1OO)

138. Decrire un cercie complet dans le plan obliąue, la 
jambe etendue (fig. 96).

139. Mouvement vertical en 8 dans le plan anterieur.
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140. Mouvement vertieal en 8 dans le plan obliąue.
141. Mouvement vertical en 8 dans le plan lateral.
142. Mouvement en spirale de la jambe etendue.

Jambe elevee obliquement :
Decrire avec le pied, la jambe etendue, une courbe en 

spirale, d'abord de petit rayon, qui se developpe sur les 
cótes en haut et en bas, regulierement, jusqu’a 1’amplitude 
la plus grandę possible.

MOUVEMENTS DES JAMBES FLECHIES

143. Lever les talons alternativement en 4 temps.
Mains aux hanches :

Fig. ioi.

i. Elever le pied droit sur la pointę en flechissant lege­
rement le genou (fig. ioi) ;
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2. Poser le talon a terre ;
3. Elever le pied gauche sur la pointę ;
4. Poser le talon a terre.

144. Lever les talons alternativement en 2 temps.
Mains aux hanches :
1. Lever le talon droit en flechissant le genou ;
2. Lever le talon gauche en abaissant le talon droit.

145. Lever les talons simultanement.

La jambe seule se flechit, et, la flexion du genou com- 
pensant l’elevation du talon, le corps ne s’eleve ni ne s’a- 
baisse au-dessus du sol.

146. Lever les genoux alternativement en avant.
Mains aux hanches :
1. Lever le genou droit, la jambe verticale, la pointę du 

pied baissee (fig. 102) ;

Fig. 103. Fig. 103.

2. Poser le pied a terre ;
3. Lever le genou gauche ;
4. Poser le pied a terre.
Meme mouvement obliąuement et lateralement.

147. Lever alternativement les genoux et poser le pied 
a terre par la pointę.

148. Lever alternativement les genoux en flechissant le 
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pied et poser le pied a terre par la pointę et ensuite 
par la plante.

149. Elever la cuisse en avant, jambe et pied flechis, 
puis etendre la jambe en avant dans tous ses segments.

Mains aux hanches :
1. Elever en avant le genou droit, la jambe et le pied 

flechis (fig. 103) ;
2. Etendre la jambe en avant dans tous ses segments, 

pointę du pied baissee. Meme mouvement de cóte et en 
arriere (fig. 104).

150. Mouvement circulaire du pied dans le plan ante­
rieur, en flechissant le genou.

Eever le genou en flechissant le pied et 1’abaisser en eten- 

Fig. 104. Fig. 105.

dant le pied, en decrivant un cercie avec le pied. Faire le 
mouvement tres etendu, dans le plan antero-posterieur et 
dans les deux sens de la rotation (fig. 105).

Faire le meme mouvement dans le plan obliąue et dans le 
plan lateral (fig. 106).

151. Mouvement elliptiąue vertical du pied, en flechis­
sant et en etendant la jambe.

Decrire avec le pied, dans le plan anterieur, en elevant 
et en abaissant la jambe, une ellipse a grand axe yertical.
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Meme mouvement dans le plan obliąue.
Meme mouvement dans le plan lateral.

153. Mouvement en 8 vertical du pied, en Sechissant et 
en etendant la jambe.

Decrire avec le pied, dans le plan anterieur, une courbe 
en huit a grand axe vertical (fig. 107).

Fig- i°7- Fig. 108.

Meme mouvement obliąuement.
Meme mouvement lateralement.

i53. La cuisse flechie en avant : mouvement circulaire 
du genou.
Faire decrire au genou cinq ou six cercles assez etendus

Fig. 109. Fig. 110.

la cuisse flechie en avant, obliąuement ou lateralement 
(fig. 108).
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154. Mouvement circulaire horizontal du pied, le genou
Hechi.

Lever la cuisse droite obliąuement, le genou flechi, et faire 
decrire au pied, autour du genou, une courbe horizontale, 
en maintenant la cuisse flechie et en etendant et en flechis- 
sant la jambe (fig. 109).

Ce mouvement s’execute en avant, obliąuement et late­
ralement.

MOUYEMENTS DU PIED

155. Mouvement circulaire du pied, la jambe etendue et 
immobile.

Lever le pied droit la jambe etendue obliąuement en 
avant (fig. 110 et iii).

Fig. iii.

Decrire avec la pointę du pied une courbe circulaire, 
en etendant, en flechissant le pied, et en le portant de cote.

Idem. Mouvement en huit de la pointę. Les courbes 
doivent etre decrites dans les deux sens.



EXERCICES DE SOUPLESSE DU TRONC

CHAPITRE IV

MOUYEMENTS SIMPLES ET COMPLETS DU TRONC DANS TOUS
LES PLANS

156. Flexion et extension completes du tronc.

Bras eleves a la position verticale :
i. Flechir le tronc completement en avant, les bras 

s’abaissant de maniere a toucher la pointę des pieds avec 
l’extremite des doigts, sans plier les jambes (fig. 112) ;

Fig. 112.

2. Se redresser en levant les bras, et s’etendre en arriere 
le plus loin possible sans exagerer la courbure lombaire.

157. Flexion laterale du tronc.

Fente laterale, mains a la nuque :
1. Flechir le tronc a droite ;
2. Revenir a la position de depart;
3. Flechir le tronc a gauche (fig. 113) ;
4. Revenir a la position de depart.
Executer le meme mouvement dans les plans obliąues.
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158. Torsion du tronc.

Fente laterale, les mains a la nuque ou placees de cóte ;
i. Torsion du tronc a droite ;

Fig. 113. Fig. 114.

2. Revenir face en avant;
3. Torsion du tronc a gauche (fig. 114) ;
4. Revenir face en avant.

159. Torsion, flexion et extension du tronc.

Fente laterale, bras places horizontalement de cóte ou les

1. Toumer le tronc a droite ;
2. Fe flechir en avant, dans cette position ;
3. 1/etendre en arriere ;
4. Re redresser et le ramener face en avant;
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5. Toumer le tronc a gauche ;
6. Le flechir en avant, dans cette position ;
7. L/etendre en arriere ;
8. Le redresser et le ramener face en avant.

160. Mouvement elliptiąue du tronc dans le plan ante- 
rieur en 2 temps.

Fente laterale, mains aux hanches, tronc flechi en 
avant:

1. Porter le tronc legerement a droite, puis en arriere, la

tete decrivant la partie droite de la courbe allongee d’avant 
en arriere (fig. 117 A) ;

2. Porter le tronc legerement a gauche, puis en avant, la 
tete decrivant la partie gauche de 1’ellipse.

La tete reste immobile sur le tronc qui se meut a un 
rythme lent. Le mouvement est continu.

161. Mouvement elliptiąue dans le plan obliąue en 2 
temps.

Fen te laterale, mains aux hanches, tronc flechi obliąue­
ment :

1. Decrire la partie posterieure de l’ellipse (fig. 117 O);
2. Decrire la partie anterieure.
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162. Mouvement elliptiąue du tronc dans le plan lateral 
en 2 temps.

Fente laterale, mains aux hanches, tronc fleclii a droite :
1. Decrire en arriere la partie posterieure de 1’ellipse;
2. Decrire en avant la partie anterieure (fig. 117 D, G).

163. Circumduction du tronc.

Fente laterale, mains aux hanches, tronc flechi en avant:
1. Flechir le tronc a droite ;

Fig. 118.

2. I/etendre en arriere (fig. 118) ;
3. De flechir a gauche ;
4. De flechir en avant et revenir a la position initiale.
Da tete decrit un cercie qui se ferme en avant, le bassin 

reste fixe, et les epaules restent paralleles aux hanches.

264 Mowrement en 8 du> tronc d’avant en arriere en 
2 temps.
Tronc flechi en avant (fig. 119) :
1. Decrire la partie du huit d’avant en arriere et de droite 

a gauche ;
2. Decrire la partie d'arriere en avant et de droite a 

gauche.

165. Mouvement en 8 du tronc de droite a gauche en 
2 temps.
Meme exercice que precedemment. II peut egalement 

etre dirige dans la ligne oblique d’avant en arriere, a droite
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ou a gauche ; le mouvement est aussi accompagne de torsion 
du tronc et la tete se tourne dans la direction obliąue.

166. Mouvement en 8 d’avant en arriere et laterale- 
ment en 4 temps.

La tete decrit un huit dirige d’avant en arriere, puis

G

Fig. 119.

un huit dirige lateralement a gauche et a droite, la tete 
restant tournee en avant. Le mouvement est continu 
(fig- ii9)-

167. Mouvement en 8 dans les plans obliques en 4 temps.

L’axe des huit decrits est dirige obliąuement d’avant en 
arriere, a gauche, puis a droite. Le mouvement est accom­
pagne de torsion du tronc et la tete se tourne dans la direc­
tion obliąue.

168. Mouvement en spirale du tronc.

Le tronc decrit une courbe de petit rayon d’abord, qui se 
developpe egalement en avant, sur les cótes et en arriere. 
Les epaules restent dirigees en avant ainsi que la tete.

On se contentera de ąuatre ou cinq spires executees d’un 
mouvement lent et uniforme.

DBMENY, J. F. 6
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MOUVEMENTS EN POSITION COUCHEE

139. Couche horizontalement: Flexion et extension des 
cuisses.

Station couchee, le dos au sol, les bras eleves en contact 
avec le sol pour faire contrę poids au tronc :

1. Elever les jambes etendues dans une position obliąue ;
2. Les abaisser lentement.

170. Couche horizontalement: Circumduction lente des 
jambes.

Station couchee, dos au sol, bras eleves en contact avec

' rig. i2o.

le sol. Slever les jambes etendues et les abaisser en faisant 
decrire a chaąue pied un cercie, les jambes restant etendues 
(fig- 120).

171. Couche horizontalement: Mouvement elliptiąue des 
jambes dans le plan vertical.

Station couchee, dos au sol, bras eleves en contact avec 
le sol (fig. I2i) :

1. Elever les pieds en decrivant la partie exterieure de 
1’ellipse ;

2. Les abaisser en decrivant la partie interieure de 1’el­
lipse.
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172. Couche horizontalement : Mouvement en 8 des 
jambes dans le plan vertical.

Station couchee, dos au sol, bras eleves en contact avec 
le sol:

1. Elever les jambes etendues, en faisant decrire aux 
pieds la partie du huit de bas en haut et de dehors en 
dedans;

2. Abaisser les jambes etendues, les pieds decrivant 
1’autre partie du huit.

173. Couche horizontalement : Porter les jambes reunies 
a droite et a gauche.

Station couchee, dos au sol, bras etendus, en contact 
avec le sol :

1. Soulever les jambes etendues en avant;
2. Les porter, reunies, a droite ;
3. Les ramener en avant;
4. Les porter a gauche ;
5. Les ramener en avant;
6. Les poser a terre.
Ce mouvement peut s’executer en decrivant un huit a 

droite et a gauche.

174. Couche horizontalement : Mouvement spiral des 
jambes.

175. Couche horizontalement : Flexion et eztension du 
tronc.

Station couchee, le dos au sol, les pieds fixes par un aide 
ou accroches sous une barre ou un banc, les mains aux 
hanches :

1. Relever lentement le tronc jusqu’a la position verti- 
cale ;

2. Abaisser le tronc jusqu’au sol.
Le tronc reste droit.
Executer le meme exercice, mains a la nuque, puis elevees 

verticalement.
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176. Couche horizontalement : Mouvement elliptiąue, 
circulaire, en 8 du tronc.

Couche, le dos au sol, les pieds fixes, les mains aux hanches 
(fig. 122) :

Flechir et etendre le tronc en faisant decrire a la tete et 

aux epaules des coutbes elliptiąues circulaires et en huit.
Les epaules restent fixees en arriere et la tete dans le 

prolongement du tronc.

177. Couche horizontalement sur le ventre : Extension 
du tronc.
Station couchee, face vers le sol, les pieds fixes par un 

aide ou accroches sous un banc, les mains aux hanches :
1. Soulever le tronc de terre ;
2. Se laisser retomber lentement.
L’exercice se fera ensuite les mains a la nuąue, aux 

epaules avec extension des bras verticalement, et a la poi­
trine avec extension horizontale des bras et avec mouve- 
ment coniąue des coudes ou des mains.

178. Couche horizontalement sur leventre : Mouvement 
.elliptiąue, circulaire, en 8 du tronc.

Ces mouvements du tronc doivent se faire tres lentement 
et sans brusąuerie.



CHAPITRE V

MOUVEMENTS COMBINŻS DES DIVERSES 
FOSITIONS DU TRONC ET DES BRAS

179 Passer de la fente en avant a la fente en arriere, 
sans deplacer les pieds, et reciproąuement.

Fente en avant flechie ; mains a la nuque :
1. Fente en arriere ;
2. Fente en avant.
Le corps oscille autour des chevilles. Au premier temps 

du mouvement, la jambe en avant s’etend, et celle qui est 
en arriere se flechit. Le tronc reste etendu, et la tete dans 
son prolongement. Les bras restent fixes coudes en arriere. 
Ce mouvement s’execute avec la plus grandę souplesse, et 
dans un rythme lent; il peut se repeter 4 a 5 fois de suitę 
(fig- 123).
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180. Passer de la fente laterale flechie a droite a la fente 
laterale flechie a gauche, et reciproąuement,sansdepla- 
cer les pieds.

Fente laterale, mains a la nuque :
1. Fente laterale flechie a gauche ;
2. Fente laterale flechie a droite.
Fe mouvement s’execute comme le precedent, en flechis- 

sant une jambe et en etendant l’autre. Fa flexion du genou 
se fait avec souplesse et dans le plan lateral (fig. 124).

181. Passer de la fente en avant a la fente en arriere, et 
rester en eąuilibre alternativement sur chaąue pied.

Faire osciller le corps, avec la plus grandę souplesse 
comme a l’exercice 1T9, et elever altemativement la jambe 
droite et la jambe gauche, pour rester en eąuilibre sur la 
jambe flechie qui porte le poids du corps.

183. Passer de la fente laterale droite, A la fente late­
rale gauche, et rester en eąuilibre alternativement sur 
chaąue pied.

183. Passer de la fente laterale tendue a la fente flechie 
a droite et a gauche, en pivotant sur les pieds.

Fente laterale tendue (fig. 126) :
1. Pivoter sur la pointę des pieds en faisant face a droite 

pour se trouver en fente flechie, les pieds sur la meme ligne 
et elever en meme temps les bras a la position verticale ;

2. Revenir en fente tendue, en pivotant sur la pointę des 
pieds et en abaissant les bras ;

3. Pivoter en faisant face a gauche, et elever verticale- 
ment les bras ;

4. Revenir face en avant et abaisser les bras.

184 Passer de la fente flechie face a droite, a la fente 
flechie face a gauche, en pivotant sur les pieds en 
3 temps.
Position : Fente laterale tendue ;
1. Fente flechie a droite, pieds sur la meme ligne, en 
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pivotant sur la pointę des pieds, et bras a la position verti- 
cale (fig. 125) ;

2. Pivoter a gauche sur la pointę des pieds, flechir la

Fig. 125. Fig. 126. Fig. 127.

jambe gauche et etendre la jambe droite en abaissant, puis 
en elevant les bras (fig. 127).

Passer de meme a la fentć flechie a droite.

185. Elever vivement les bras en flechissant les 
membres inferieurs, le corps reposant sur la pointę 
des pieds.

1. Elever les bras en avant en flechissant legerement les 
genoux et en elevant les talons (fig. 128) ;

Fig. 128. Fig. 129.

2. Abaisser les bras en rerenant a la station droite. 
Rythrne 100 environ. On repetera l’exercice 6 fois de 
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suitę sans mettre de temps d’arret entre le temps i et le 
temps 2.

186. Abaisser vivement les bras et lesporter en arriere, 
en flechissant les membres inferieurs sur la pointę des 
pieds.
Bras a la position horizontale :
1. Abaisser les bras en les portant vivement en 

arriere, en flechissant les genoux et en levant les talons 
(fig- 129) ;

2. Elever les bras en etendant les jambes.

187. Balancer les bras en avant et en arriere, en flechis­
sant les membres inferieurs.

Executer successivement les deux mouvements prece- 
dents sans revenir a la station. Le corps reste appuye sur 
la pointę des pieds, la flexion des jambes se fait a chaąue 
mouvement d’elevation et d’abaissement des bras sans 
temps d’arret.

Cet exercice, execute avec la plus grandę souplesse, est 
la meilleure preparation aux sauts ; il suffit, en effet, de 
donner une impulsion des jambes au moment ou les bras 
s’elevent, pour se detacher du sol. L’amplitudę du mouve- 
ment d’oscillation des bras et du corps, d’abord moderee, 
augmente ensuite beaucoup avec la vitesse des bras. Les 
balancements des bras peuvent etre remplaces par des 
mouyements continus de circumduction.

188. Passer de la station hanchee a droite, a la station 
hancheeagauche.

Mains aux hanches :
1. Flechir legerement le genou droit en abaissant

la hanche droite et l’epaule gauche sans exageration 
(fig. 130); J .

2. Flechir le genou gauche en etendant la jambe droite, 
en abaissant la hanche gauche et 1’epaule droite.

Les pieds ne ąuittent pas le sol.
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189. Passer de la station hanchee a droite a la station 
hanchee a gauche, en elevant le talon, en flechissant 
le genou correspondant.

Mains aux hanches :
1. Flechir le genou droit et lever le talon, en abaissant 

la hanche droite et 1’epaule gauche ;
2. Flechir le genou gauche et lever le talon, en abaissant 

la hanche gauche et 1’epaule droite.

Fig. Ijo.

190. De la station droite passer a la fente en avant ten­
due, a la fente en avant flechie et a la fente en avant a 
fond.

Station droite, mains aux hanches :
1. Fente en avant tendue (fig. 131) ;
2. Revenir a la station initiale ;
3. Fente en avant flechie ;
4. Revenir a la station initiale ;
5. Fente en avant a fond ;
6. Rassembler.
Passer de meme a la fente laterale tendue, a la fente 

laterale flechie et a la fente a fond. Id. pour les fentes en 
arriere.

191. Se fendre en avant, en elevant les bras etendus : 
Mouvem'ent coniąue des bras.

Se fendre de la jambe droite flechie en elevant les bras
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verticalement : decrire avec les mains des cercles de petit 
rayon, des ellipses allongees en avant, des huit et des

spirales dans les deux sens ; revenir a la station droite 
(fig- 132).

192. Se fendre en avant, en elevant les bras dans les 
divers plans verticaux.

Fente en avant flechie.
1. £lever les bras etendus dans le plan anterieur (fig. 133) ;

2. Les abaisser;
3. Les elever obliąuement;
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4. Les abaisser;
5. Les elever lateralement;
6. Les abaisser.
Ensuite on fera decrire a la main une courbe allongee 

dans le sens de 1’eleyation, elliptiąue ou en huit, et on re- 
viendra a la position droite a chaąue abaissement des bras

193 Se fendre en avant ou en arriere, en ecartant les 
bras dans les divers plans horizontaux.

Fente en arriere flechie (fig. 135) :

1. Ecarter les bras lateralement, paumes des mains en 
dessus ;

2. Ramener les bras etendus en avant, paumes des mains 
en dessous, en restant fendu ;

3. Ecarter les bras dans un plan plus eleve ;
4. Ramener les bras comme precedemment;
5. Ecarter les bras dans un plan abaisse ;
6. Ramener les bras.
On executera cet exercice en revenant a la station droite 

cliaąue fois ąue les bras sont ramenes en avant.
On le compliąuera en faisant decrire a la main, a fin de 

course, des courbes circulaire, elliptiąue, en huit, en spirale 
(fig- 134)-
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194. Balancer les bras etendus en avant et en arriere, en 
passant de la fente en avant a la fente en arriere.

i. Se fendre en avant a droite en portant les bras etendus 
en arriere (fig. 136) ;

Fig. 136.

2. Lancer les bras en haut en passant a la fente en 
arriere.

195. Balancer les bras de laposition accroupie a la posi­
tion d’extension complete.

Fente laterale, bras eleves :
1. Abaisser vivement les bras etendus entre les jambes..

Mg. 137.

en flechissant fortement le tronc et les jambes (fig. 137) : 
2. Relever les bras et le corps, en etendant les jambes 
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jusqu’a la position d’extension complete du tronc et en 
elevant les bras.

Meme exercice en executant une circumduction complete 
des bras ou un mouvement en huit, en se relevant au temps 2.

196. Passer de la fente en arant A la fente en arriere, 
en etendant et en flechissant le tronc.

Mains aux hanches, fente en avant tendue :
1. Fente en avant flechie avec extension tres marąuee 

du tronc ;
2. Passer a la fente en arriere en etendant la jambe 

d’avant et en flechissant la jambe d’arriere avec flexion 
complete du tronc.

On s’exercera a bien faire les fentes en avant avec exten- 
sion du tronc, puis les fentes en arriere avec flexion du 
tronc avant de passer de l’une a l’autre.

Bxecuter cet exercice avec mouvements des bras en huit, 
les bras portes en arriere au temps i et abaisses au temps 2.

197. Passer de la fente en avant a la fente en arriere, en 
executant la torsion du tronc a droite et a gauche.

Mains aux hanches, fente en avant tendue :
i. Flechir la jambe droite en toumant le tronc a gauche

2. Passer a la fente en arriere et toumer le tronc a droite 
(fig. 138).

Memes remarąues qu’a l’exercice precedent.
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198. Passer de la fente laterale droite a la fente laterale 
gauche, en flechissant le tronc lateralement a droite et 
a gauche.

Mains aux hanches, fente laterale tendue :
i. Flechir la jambe droite lateralement en flechissant 

le tronc a gauche :

2. Passer a la fente flechie gauche en flechissant le tronc 
a droite.

On peut substituer au mouvement de flexion du tronc 
un mouvement de torsion (fig. 139).

199. Se fendre lateralement en portant un bras horizon­
talement de cóte.
Station droite :
1. Porter la jambe droite etendue a droite en flechissant 
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la jambe gauche, le genou ouvert et en elevant horizonta­
lement le bras droit lateralement (fig. 140) ;

2. Abaisser le bras en revenant a la position droite.

300. Se fendre latóralement en elevant les bras latera­
lement (bras en croix).

1. Fente laterale droite, flechie, et elevation des bras

perpendiculairement au corps, paumes des mains en dessus ; 
2. Revenir en station droite (fig. 141).

301. Se fendre lateralement, anrec Hexion laterale du 
tronc, les bras en croix.

Fente laterale tendue :
1. Flechir la jambe droite en elevant les bras en croix ;
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2. Flechir le tronc a droite, lateralement, la main droite 
tres pres du sol (fig. 142);

3. Revenir a la position 1 ;
4. Revenir en station droite.
Meme mouvement a gauche.

203. Se fendre lateralement a droite, bras en croix et 
soulever la jambe gauche de terre.

Fente laterale tendue :
1. Flechir la jambe droite avec flexion du tronc a droite, 

bras en croix;
2. Accentuer la flexion laterale en soulevant la jambe 

gauche etendue jusqu’a la position horizontale et laterale 
de faęon a toucher le sol avec la main droite (fig. 143).



CHAPITRE VI

MOUYEMENTS ASYMETRIQUES

Quand on est rompu a l’execution parfaite des mouye­
ments precedents, il faut alors chercher a obtenir l’inde- 
pendance des deux parties droite et gauche du corps.

Pour cela, on n’observe plus la symetrie des mouyements 
des bras, ni la concordance exacte des mouyements des 
jambes avec ceux des bras, mais au contraire, on recherche 
1’asymetrie.

1/asymetrie existe des qu’on rompt le rythme egal des 
jambes et des bras ou lorsqu’on en change la direction dans 
1’espace par rapport au plan median du corps.

Les exercices asymetriques sont difficiles a bien executer, 
la limite des progres de l’eleve est quelquefois vite atteinte, 
mais avec de 1’attention, de la perseyerance et une pro- 
gression tres douce dans les mouyements, surtout en ne se 
contentant jamais d’a-peu-pres, on completera d’une faęon 
indispensable 1’education de ses mouyements.

MOUVEMENTS ASYMETRIQUES DES BRAS

Decrire avec les mains des lignes droites ou des courbes 
dans des directions et dans des sens differents (fig. 144).

303. Eleverle bras droit rerticalement et ecarter le bras 
gauche lateralemeut et horizontalement.

Station droite, le bras gauche horizontal en avant:
1. Elever le bras droit etendu verticalement et ecarter 

le bras gauche etendu, le plus possible en arriere ;
DEMENY, J. F. 7



98 EDUCATION ET HARMONIE DES MOUYEMENTS

2. Abaisser le bras droit et ramener le bras gauche en 
avant.

K 
i

Fig. 144-

204. Decrire une ellipse verticale du bras droit et une 
ellipse horizontale du bras gauche, en 2 temps 
(fig. 145).

Fig. 145.

205. Decrire une courbe verticale en 8 du bras droit et 
une courbe horizontale en 8 du bras gauche, en 2 temps 
(fig. 146).

206. Extension complete des bras : l’un verticalement, 
l’autre horizontalement en 4 temps,
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207. Flexion et extension des bras en 4 temps : avec des 
retards de 1 ou 2 temps du bras gauche sur le bras 
droit.

208. Frapper la poitrine de la main droite et se frotter 
avec la paume de la main gauche.

209. Decrire deux cercles paralleles en sens oppose.

210. Decrire une ligne droite de la main droite et une 
ellipse de la main gauche.

211. Decrire une ellipse verticale du bras gauche et un 
8 vertical du bras droit.

212. Decrire un cercie de la main gauche et un triangle 
de la main droite (fig. 147/

Fig. 147.

213. Decrire une spirale de la main droite et une ellipse 
verticale de la main gauche.

214. Decrire un triangle de la main gauche et un carre 
de la main droite (fig. 148)

Fig. 148.

Tous ces exercices asymetriques peuvent etre varićs 
a 1’infini en combinant les divers mouvements des bras 
dans les plans principaux avec des mouvements de 
jambes.
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MOUVEMENTS ASYMETRIQUES DES BRAS ET DES JAMBES

215. Flechir et etendre un bras et une jambe dans des 
directions differentes.

Station droite :
1. Flechir le bras droit, main a 1’epaule, et flechir la 

cuisse gauche en avant ;
2. IŚtendre le bras droit de cóte et la jambe gauche en 

avant;
3. Flechir le bras et la jambe comme au temps 1 ;
4. Abaisser le bras droit et la jambe gauche en station 

droite.
Continuer en changeant de cóte,
Autre maniere :
1. Flechir la jambe gauche, le bras droit restant etendu ;
2. ' Etendre la jambe gauche en avant en flechissant le 

bras droit lateralement;
3. Flechir la jambe gauche en etendant le bras droit 

verticalement en bas ;
4. Etendre la jambe gauche verticalement en flechissant 

le bras droit.

216. Mouvoir un bras et une jambe dans des directions 
opposees.

Station droite, main gauche a la hanche :
1. Elever le bras droit etendu, lateralement, et la jambe 

gauche de cóte;
2. Porter le bras en avant et la jambe en arriere ;
3. Porter le bras en arriere et la jambe en avant;
4. Abaisser le bras et abaisser la jambe.
Continuer l’exercice du bras et de la jambe opposes.
Ces mouvements rythmes prendront de 1’interet si on les 

accompagne de musiąue. La precision et la nettete de la 
cadence seront ainsi plus grandes.
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EXERCICES D’EQUILIBRE

Les exercices elementaires d’assouplissement et les com- 
binaisons des differentes positions du corps et des jambes 
constituent deja des exercices d'eąuilibre du plus grand 
effet. Cependant 1’obligation dans laąueile on met le corps, 
les jambes et les bras de conserver une attitude definie et 
reglee a l’avance exclut le laisser-aller complet et le rela- 
chement des muscles qui seuls assurent veritablement 
l’equilibre et le rendent stable.

Notre but n’est point ici d’executer correctement des 
attitudes, ni de rester immobile comme une statuę, mais 
de cultiver reellement le sens de l’equilibre, c’est-a-dire 
d’apprendre a retrouver notre aplomb en deplaęant les 
membres et le tronc. Nous devons alors instinctivement 
et immediatement etablir des compensations au poids des 
parties du corps que nous deplaęoris, de faęon a ramener 
la ligne de gravite sur notre base de sustentation.

II y a donc deux principes qui dominent les exercices 
d'equilibre :

i° Flexion legere de tous les segments du corps et surtout 
des jambes, avec souplesse complete du tronc et des bras ;

2° Opposition des membres ; ex. : quand une jambe se 
porte a droite, les bras se portent a gauche et reciproąuement.

217. Porter une jambe en arriere, de cóte et en avant 
sans toucher terre.

218. Incliner le tronc en sens inverse du cóte ou se porta 
la jambe.
Mains aux hanches, le corps reposant sur la jambe 

gauche legerement flechie :
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i. ljlever la jambe droite en avant en inclinant le corps 
en arriere;

Fig. 149. —Corps penche en avant, Fig. 149 bis. — Un bras elevó,
l’autre abaisse.mains aux hanches.

2. Porter la jambe droite a droite en inclinant le corps 
& gauche;

3. Porter la jambe droite en arriere en inclinant le corps 
en avant (fig. 149 et 149 bis).

219 Porterles bras etendus en sens inverse de la jambe 
elevee en avant. de cóte et en arriere.

Station sur la jambe droite flechie legerement:
1. Porter la jambe gauche en arriere en levant les bras 

et en inclinant le corps en avant (fig. 150);

Fig. 151. — Corps penche de cóte, 
mains aux hanches.

Fig. 150. — Corps penche en avant, 
bras eleves.

2. Porter la jambe gauche en avant en inclinant le corps 
en arriere (fig. 152) ;

3. Porter la jambe de cóte en inclinant le corps du cóte 
oppose, en elevant les bras (fig. 153, 154) ;

4. Station droite.
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Fig. I5». — Corps penche en arriere, bras eleves.

Fig. 154. — Un bras eleve, 
l’autre abaisse.

830. Etant en station accroupie, etendre la jambe droite 
en avant et de cóte, le talon touchant le sol et en execu- 
tant des mouvements de bras.

Station accroupie, mains aux epaules :
1. Porter la jambe droite en avant en elevant les bras 

verticalement;

2. Ramener le pied droit en flechissant la jambe et en 
abaissant les mains aux epaules;
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3. Porter la jambe droite lateralement a droite en eten­
dant les bras lateralement;

4. Revenir a la position initiale en ramenant le pied 
droit contrę le pied gauche.

On executera d’abord cet exereice, les mains restant a la 
nuąue (fig. 155).

331. En eąuilibre sur un pied, mouvements arrondis des 
bras.
ijtant en eąuilibre sur un pied, decrire de grandes courbes 

en ellipse ou en huit avec les bras dans le sens vertical et 
dans le sens horizontal.

333. Jeu d’eąuilibre.
Deux personnes se tiennent sur un pied, la jambe flechie, 

1’autre etendue en arant; elles tiennent d’une main chacune

une bougie. Une seule bougie est allumee il s’agit d’allumer 
l’autre. La difficuite de 1’eąuilibre dans cette position 
oblige les deux sujets a faire des contorsions des plus com- 
pliąuees et des plus amusantes (fig. 156).

Si l’on craint les taches de bougie on se servira de petites 
torches de cire dits rats-de-cave ou bien on remplacera les 
bougies par un objet ąuelconąue.

Completer ces exercices par ceux decrits aux numeros 14 
et suivants.



CHAPITRE VIII

EXERCICES RESPIRATOIRES

Pendant l’execution de tons les exercices il ne faut jamais 
interrompre les mouvements respiratoires, ni faire des 
efforts qui congestionnent la tete et troublent la circulation 
du sang. En dirigeant son attention sur ce point on evitera 
bien des inconvenients graves provenant d’une mauvaise 
respiration.

II est impossible de produire un travail de longue haleine, 
comme une course ou la montee d’une cóte, sans avoir la 
respiration rythmee et librę. La resistance a la fatigue est 
liee a 1’accomplissement normal des mouvements respira­
toires. Ceux-ci sont sous la dependance de notre volonte, 
nous pouvons en effet les ralentir ou les arreter a notre gre ; 
profitons de ce pouvoir pour faire 1’education de notre res­
piration et l’avoir en mains en toutes circonstances.

Toute education des mouvements respiratoires doit 
avoir pour but de donner a 1’inspiration et a ł’expi- 
ration le maximum d’amplitude et de duree, de faęon a 
renouveler au mieux l’air des poumons, a en chasser l’air 
impur et a y faire penetrer la plus grandę ąuantite d’air 
pur qu’ils puissent contenir sans troubler la circulation 
pułmonaire.

Les mouvements des bras, joints a l’extension de la 
colonne vertebrale, favorisent 1’ampliation de la poitrine; 
ils doivent donc coincider avec l’inspiration ; 1’abaissement 
des bras, le rapprochement des epaules en avant et la 
flexion du tronc, affaissent au contraire le tborax, ils doi- 
vent se faire dans la phase d’expiration.
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233. Inspiration et expiration profondes et lentes avee 
mouvement d’elevation et abaissement des bras.

1. Inspirer profondement par le nez, la bouche fermee, 
en elevant les mains et les coudes, la poitrine ouverte ;

2. Bxpirer profondement par le nez l’air de la poitrine, 
en abaissant les bras (fig. 157).

Fig- 157- Fig- 158.

334. Inspiration en deux fois et expiration complete en 
une fois.

1. Faire une premiere inspiration incomplete, 1’arreter 
et la reprendre immediatement apres pour rachever avec 
toute 1’amplitude possible;

335. Expiration en deux fois et inspiration complete en 
une fois.

2. Faire une profonde expiration.
1. Faire une inspiration complete ;
2. Faire une demi-expiration et la continuer ensuite 

completement.
Ces mouvements respiratoires se font a un rythme lent.

236. Inspiration enposition inclinee.

Position droite :
1. Faire une profonde inspiration, en inclinant le corps 

a droite et en levant le bras gauche (fig. 158);
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2. Faire une profonde espiration en ramenant le tronc 
droit.

Meme mouvement a gauche.

837. En marchant, faire une inspiration en deux fois et 
une expiration complete.

Cette maniere de rythmer la respiration avec le pas de 
la marche a l’avantage d’assurer sa regularite et de com- 
battre 1’essoufflement.

I/ampliation de la poitrine dans 1’inspiration profonde 
s’obtient en se tenant droit, les epaules effacees sans raideur 
et sans creuser le ventre, en s’efforęant de soulever les cótes 
superieures.

Fes indications precedentes sont applicables a tous les 
mouvements rythmes.

Les exercices respiratoires doivent etre executes avec 
prudence ; ils ne conviennent point aux eleves ayant eu une 
affection pulmonaire grave et, dans tous les cas, il ne faut 
pas en abuser, soit en les repetant freąuemment et a tort 
et a travers, soit en exagerant Tamplitude ou la duree de 
l’inspiration.





DEUXIEME PARTIE

CHAPITRE PREMIER

MARCHES ET COURSES

La marche est l’exercice naturel de premiere importance ; 
on apprend a bien marcher comme on apprend a courir 
et a sauter. Le principe de la bonne execution reside 
toujours dans l’economie de nos forces, dans la souplesse 
du corps et des membres en se gardant des contractions 
inutilesł.

On peut varier les mouvements de la marche et en faire 
ainsi de veritables exercices gymnastiąues servant a assou- 
plir les jambes et a donner au corps une stabilite tres grandę. 
En voici quelques exemples :

338. Marcher sur la pointę des pieds.
329. Marcher en elevant les genoux et en posant le pied 

par la pointę.
330. Marcher a reculons.
331. Marcher de cóte.
333. Marcher en croisant les jambes en avant ou a recu­

lons.
833. Changer le pas tous les 3, les 3, ou les 4 temps.

(i) Voir Demeny. Mćcanis-me et education des mowoements, tout ce qui a 
trait au mecanisme des allures de 1’homme.
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234. Marcher avec mouvements des bras en avant, en 
haut, de cóte, et avec un rythme a 4 temps. 3 temps 
6 temps, en marąuant la mesure avec les bras.

335.Courir en rythmant son pas avec une mesure donnee

Fig. 159.

236. Courir en sautillant.
337. Courir en changeant de pas en sautillant.
338. Courir en changeant de pas au commandement.
839. Courir a reculons (fig. 159).



CHAPITRB II

ŻVOLUTIONS ET CHAINES GYMNASTIQUES

Les marches et les courses s’executent de preference a 
l’air pur dans une cour ou un preau. Si la cour est de peu 
d’etendue, des courbes sinueuses seront decrites, les eleves 
suivant leur guide.

Ces evolutions se font en se suivant par file, ou par rangs 
de deux, trois ou ąuatre eleves. Celles-ci se tiennent la main 
pour executer des rondes et des marches serpentines. On 
peut realiser toutes sortes de liaisons gracieuses au moyen 
de batons, de cordes a sauter ou de guirlandes de fleurs. 
Un maitre ayant du gout et de l’initiative saura imaginer 
une foule de combinaisons charmantes qui plaisent aux 
jeunes filles.

LIAISONS EMPŁOYĆES DANS ŁES RONDES 
ET ŁES fCYOŁUTIONS

340. Liaison de front, par deux, en croisant les bras et 
en se donnant la main (fig. 160).

Fig. 160.

341. Liaison de file, en se donnant la main et en mar­
chant a la file indienne.
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242. Liaison de file, lesmains posees sur les epaules de 
celle qui procede.

343. Liaison de front par trois et plus, en entre-croisant 
les bras et en se donnant la main (fig. 161).

Fig. 161.

244. Liaison de front par trois et plus, en entre-croi­
sant les bras sur les epaules ou a la ceinture (fig. 163)

345. Liaison de front par trois et plus, en entre-croisant 
les bras eleves.

346. Liaison de front par trois ou cinq au moyen d’un 
baton.



CHAPITRE III

MOUVEMENTS VIFS

Les mouvements vifs sont des sauts ou des pas qui ne 
sont pas decomposables. On les graduera en les esquissant 
d’abord, en leur donnant ensuite toute leur amplitudę 
et toute leur energie. Dans les sauts, les mouvements des 
bras peuvent etre tous arrondis, c’est-a-dire des mouvements 
de circumduction.

SAUTS SUR PLACE

247. Sauter en elevant les bras et en flechissant le corps 
et les jambes (fig-. 163).

348. Sauter en elevant les bras avec extension complete 
du corps et des cuisses, le corps cambre (fig. 164).

Fig- 163. Fig. 164. Fig. 165.

349. Sauter en ecartant les jambes lateralement et 
d’avant en arriere, mains aux hanches (fig. 165) ou 
bras eleves.

DEMENY, J. F. 8
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250. Sauter en flechissant le tronc et les jambes, les 
mains touchant les pieds etant en Fair (fig. 166).

Fig. i66. Fig. 167. Fig. 168.

251. Sauter en ecartant les jembes en avant et en 
arriere, et en elevant le bras oppose a la jambe qui 
est en arriere (fig. 167) ou mains aux hanches 
(fig. 168).

852. Sauter en ecartant les jambes en avant et en 
arriere, en elevant les deux bras.

cb

853. Sauter en ecartant les jambes lateralement et en 
elevant les bras verticalement dans le plan lateral 
(fig. 169).
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Les mains aux hanches :

354. Sauter en croisant les jambes et en retombant 
les jambes croisees ou les pieds joints (fig. 170).

355. Balancement lateral du corps avec sursaut sur le

pied droit et sur le pied gauche, alternativement en 
4 temps (lig. 171) ou en elevant un bras (lig. 173).

356. Balancement du corps d’avant en arriere avec sur­
saut sur le pied droit et sur le pied gauche, alternati- 
vement, en 4 temps (lig. 173).

357. Balancement lateral du corps en elevant la jambe 
lateralement, avec sursaut en flexion du tronc du meme 
cóte (fig. 174).

858. Chute en avant en echappant la jambe en arriere 
et en piaffant sur place (fig. 175).
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859. Chute en arriere en echappant la jambe en avant 
(fig. 176).

860. Chute de cóte en echappant la jambe de cóte.
Obseruations sur la chute des sauts :
L,e moyen le plus sur de se garantir des mauvaises chutes 

est de ne pas se raidir et de conserver au corps uu laisser- 
aller complet. On porte generalement un pied ou un bras 

du cóte oh le poids du corps vous entraine pour trouver 
sur le sol un point d’appui nouveau et momentane. On con- 
tinue ainsi la chute en la retenant au lieu de chercher a 
1’arreter brusąuement et tout d’un coup.

SAUTS AVEC PROGRESS1ON

861. Progresser en avant en sautillant sur l’un et 
l’autre pied.
Mains aux hanches:
Porter la jambe droite en avant en sursautant sur le pied 

gauche ;
Poser le pied droit en avant en levant le pied gauche, 

sursauter sur le pied droit en portant la jambe gauche en 
avant.

363. Progresser en avant en sautillant alternativement 
sur chaque pied et en elevant alternativement les 
bras.
i. łjlever le bras droit et le pied gauche, le genou flech



MOUYEMENTS YIFS

et ouvert, en penchant legerement le corps a droite, la 
main gauche abaissee ; sursauter sur le pied droit;

2. Porter le pied gauche en avant en levant le genou 
droit flechi, le corps penche a gauche, le bras gauche eleve 
et la main droite abaissee.

263 Sauts a cloche-pied.
Sautiller sur le pied droit en elevant vivement les bras 

et le genou gauche, et en progressant.

264. Sauts en longueur de pied ferme en avant, en 
arriere (fig. 177) et de cóte (voir exercice 187).

265. Sauts avec elan en hauteur et en longueur.

Fig- 179-

266. Sauts successifs en avant en progressant (fig.
267. Sauts successifs en arriere en progressant.
268. Sauts successifs de cóte en progressant.
269. Sauts a la corde en courant (fig. 178).
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CHAPITRE IV

I/eleve s’est assoupli au moyen de tous les exercices pre- 
cedents; il a acąuis un sens de l’equilibre et une posses- 
sion de lui-meme assez surs pour aborder des mouyements 
plus complexes et plus vivants.

Les mouyements synthetiąues suivent donc les mouye­
ments partiels du corps. Ceux-ci n’en sont que la prepara- 
tion ; le but de leducation physique serait incompletement 
obtenu s’il ne menait pas plus loin et n’ouvrait pas la voie 
a l’execution parfaite de tous mouyements : attitudes main- 
tenues, actes vifs et rapides, comme les differents sauts et 
les danses yariees.

I/entrainement methodique a mis l’eleve en haleine. II 
abordera donc avec succes toutes les combinaisons difficiles 
qui demandent une certaine intuition de 1’harmonie des 
mouyements et font appel a des sensations musculaires 
d’un ordre plus eleve. I/improvisation sur un theme musi­
cal donnę couronnera 1’instruction des sujets remarąuables 
et bien doues.

I/harmonie des mouyements est 1’accord absolu entre 
nos efforts et la resistance a yaincre ou le travail a accom- 
plir. Cet accord doit etre realise sans aucune gene pour 
l’equilibre ou le maintien du corps et sans aucun indice de 
malaise ou de souffrance.

Nous avons montre ailleurs 1 qu’il ne faut pas chercher 
dans le developpement des muscles la cause de cette per- (i)

(i) Voy. YEcole franęaise; Les buses scientifiques de 1’Education physiąue, 
F61ix Alcan. editeur.
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fection. L’harmonie des mouvements est une chose toute 
mentale, aussi doit-elle etre recherchee en raison des liens 
qui associent la perfection de nos mouvements a notre 
culture et a nos sensations generales, a notre intelligence 
en un mot.

La grace et 1’elegance ne sont pas des superfluites mais de 
grandes ąualites de style et le langage clair de nos sensations.

370. Enchainement d’attitud.es.

Station droite (fig. 180, 1) :
1. Une petite circumduction des bras suivie d’une plus 

grandę;

Fig. 180.

2. Puis elever les bras verticalement en se fendant en 
avant a droite ;

3. Abaisser les bras le long du corps et les elever en 
prenant la fente en arriere, le corps pivotant mais demeu- 
rant incline pour faire face en arriere et les pieds restant 
sur le sol;

attitud.es
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4. Incliner le corps en prenant la fente en avant gauche, 
les bras abaisses ;

5. I£lever les bras verticalement en soulevant le pied 
arriere et en prenant 1’attitude sur la jambe gauche ;

6. Porter la jambe droite en avant, en la croisant devant 
la jambe gauche avec flexion laterale droite du tronc, les 
deux bras portes a gauche ;

7. Porter le poids du corps sur la jambe gauche et 
pivoter a gauche, en faisant face en avant et en deplaęant 
la jambe gauche pour la croiser derriere la jambe droite;

8. Petite circumduction des bras portes en haut en redres- 
sant le corps ;

9. Balancer les bras en arriere, le corps incline en avant, 
les pieds au sol;

10. Ellever vivement les bras en soulevant le pied 
(fig. 180, attitudes 5 et g) ;

u. Abaisser le bras en posant le pied arriere a terre, en 
restant fendu (fig. 180, attitudes 4 et 10) ;

12. I£lever les bras en passant a la fente en arriere 
(comme 3 et 11) ;

13. Passer de la fente en arriere a la fente en avant, face 
en arriere, en abaissant et en elevant les bras (comme 2) ;

14. Station droite, bras horizontaus de cóte.

EXERCICES S1MPLES EN PROGRESSANT

271. Marcher en avant en se fendant et en elevant les 
bras.

1. Se fendre en avant de la jambe droite, en elevant- les 
bras (fig. 2J) ;

2. Abaisser les bras en restant fendu.
3. Se fendre en avant de la jambe gauche, en elevant les 

bras et en progressant;
4. Abaisser les bras en restant fendu.
Ce mouvement doit etre execute tres largement a une 

cadence lente, 60 environ a la minutę.
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272. Marcher en arriere en se fendant et en elevant les 
bras.

On remplacera la fente en avant par la fente en arriere, 
et on conservera au corps son obliąuite, pendant la pro- 
gression (fig. 27).

273. Marcher en avant en se fendant, en elevant un 
bras et en abaissant 1’autre en arriere.

1. Fente en avant droite, le bras gauche eleve, le bras 
droit fortement porte en arriere le long du corps (fig. 2JI) ;

2. Fente en avant gauche, en portant le pied gauche en 
avant, le corps conservant l’obliquite de la fente en avant, 
en elevant le bras droit et en abaissant le bras gauche.

274. Marcher en arriere et en se fendaut, en elevant un 
bras et en abaissant 1’autre en arriere.

Faire un pas en arriere et placer les bras comme prece- 
demment, le corps en position de la fente en arriere (fig. 29) ;

Executer ensuite ces deux exercices en elevant le bras du

275. Progresser avec fente a fond en avant, en portant 
les bras en arriere.
1. Fente droite en portant energiąuement les bras en 

arriere (fig. 181) ;
2. Elever les bras en restant fendu ;
3. Fente gauche en progressant et en portant les bras en 

arriere;
4. ljlever les bras en restant fendu.
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276 Progresser avec fente a fond en arriere, en portant 
les bras en arriere.

1. Fente droite en arriere, en portant energiąuement 
les bras en arriere ;

2. Flever les bras en restant fendu ;
3. Fente gauche en arriere, en portant les bras en arriere 

et en progressant;
4. Blever les bras en restant fendu.

277. Progresser en se fendant, en elevant les bras et en 
portant une jambe en arriere.

1. Elever la jambe droite en arriere en levant les bras 
verticalement (fig. 14) ;

2. Porter le pied droit en avant en fente tendue, en abais­
sant les bras ;

3. Lever le pied gauche et porter la jambe en arriere, 
en elevant les bras ;

4. Porter le pied gauche en avant en fente tendue, en 
abaissant les bras.

Meme exercice en levant les bras altemativement.

278. Progresser en avant avec fente et en elevant les 
bras, rester en eąuilibre sur une jambe.

1. Se fendre a fond de la jambe droite .
2. Incliner le corps en avant en le cambrant, les bras 

eleves, le pied gauche eleve en arriere, le corps en eąuilibre 
sur le pied droit (fig. 15) ;

3. Poser le pied a terre et abaisser les bras.
Meme mouvement en se fendant a gauche et en elevant 

un bras, l’autre s’abaissant, et alternativement.

EXERCICES COMBINES ET EN PROGRESSANT

ENERCICES SYNTHETIQUES EN MARCHANT

279. Marcher avec mouvement horizontal des bras 
en 8.
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280. Marcher les deux bras portes du meme cóte a 
droite et a gauche (fig. 183) ou en avant (fig. 18 
et 182).

Fig. i8a. Fig. 183. Fig. 184.

281. Marcher en avant en croisant les jambes et en 
elevant les bras alternativement.

1. Porter la jambe droite obliąuement en avant, croisee 
avec la jambe gauche; poser le pied droit par la pointę et 
amener le poids du corps sur la jambe droite tendue, le 

Fig- 185 Fig. 186.

corps incline & droite, le bras gauche eleve et arrondi, le 
bras droit a 1’horizontale (fig. 185) ;

2. Porter la jambe gauche en avant de la meme manierę 
ąue la jambe droite, tendue et croisee avec la jambe droite

/
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tendue dont le talon se leve ; le corps se penche a gauche, 
le bras droit s eleve verticalement et le bras gauche s’abaisse 
horizontalement.

282. Marcher en avant en croisant les jambes et en 
i nclinant le corps lateralement, les deux bras da cóte 

oppose a cette inclinaison.

Comme precedemment; on portera seulement les deus 
bras du meme cóte a 1’oppose de la flesion du tronc 
(fig. 184 ou 186).

383. Marcher en avant en balanęant les bras avec une 
flexion du tronc a droite puis a gauche en 3 temps.

1. Łancer les bras a droite, les mains au-dessus de la 
tete en s’inclinant a droite, la jambe droite en fente en

avant croisee, le corps d’aplomb sur cette jambe (fig. 35).
2. Abaisser les bras en les faisant passer le long du corps, 

en les elevant ensuite et en prenant la fente croisee gauche 
avec inclinaison du corps a gauche (fig. 187).

284. Mains a la nuque, double mouvement circulaire en 
avant du pied.
En marchant on decrit deus cercles successifs dans le 

plan vertical anterieur avant de poser le pied a terre.
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285. Mains a la poitrine, meme mouvement avec petit 
cercie des coudes en marchant.

286 Marcher ou reculer en elevant les genoux progres- 
sivement et avec mouvement spiral des bras.

287. Progresser en se fendant, avec mouvement en 8 du 
tronc, mains aux hanches, ou avec mouvement en 8 
horizontal des bras.

288 Progresser en elevant le corps sur la pointę du 
pied en portant 1’autre jambe et les bras lateralement.

1. f£lever les bras et la jambe droite lateralement, le corps 
en eąuilibre sur la pointę du pied gauche (fig. 188) ;

2. Abaisser les bras, la jambe droite et le talon gauche, 
et poser le pied droit un peu en avant;

3. I$lever les bras et la jambe gauche, le corps en eąui­
libre sur la pointę du pied droit;

4. Comme au temps 2.
Le mouvement d’elevation des bras doit etre assez vif 

et coincider exactement avec l’elevation de la jambe; le 
corps est ainsi facilement souleve de terre.

289 Pas alternatif avec balancement lateral du tronc 
en s’elevant sur la pointę du pied
Mains a la nuąue :
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1. Incliner le tronc a droite en levant le genou droit flechi 
et en s’elevant sur la pointę du pied gauche (fig. 189);

2. Poser le pied droit un peu en avant et lever le genou 
gauche en inclinant le corps a gauche et en s’elevant sur la 
pointę du pied droit.

Ce mouvement peut se faire en 4temps.

Fig. 189.

290. S’elever sur la pointę du pied en decrivant des 
courbes obliąues en 8 avec les bras et en decrivant 
avec l’autre pied une ellipse en progressant.

EXERCICES SYNTHETIQUES EN SAUTANT

291. Pas saute alternatif avec balancement lateral du 
tronc.
Mains sur les hanches :
1. Incliner le tronc a droite en levant le genou gauche 

de cóte ;
2. Sursauter sur le pied droit;
3. Poser le pied gauche a terre un peu en avant et lever 

le genou droit de cóte en inclinant le tronc a gauche ;
4. Sursauter sur le pied gauche (fig. 191).

292. Sautiller en progressant en avant, avec balance- 
ment lateral des deux bras a droite et a gauche.

1. S’elancer sur la pointę du pied gauche en levant le
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genou droit et en portant les bras a gauche avec legere 
torsion du corps, la tete tournee a droite (fig. 192).

2. Retomber sur la pointę du pied gauche ;

Fig. 190. Fig- i?1- Fig. 192.

3. Placer le pied droit un peu en avant et s’elancer en 
portant les bras a droite avec legere torsion du corps, la tete 
tournee a gauche;

4. Retomber sur la pointę du pied droit, et ainsi de suitę-

Fig. 193- Fig- *95-

293. Pas saute alternatif mains a lanuąue, avec flexion 
du tronc du cóte oppose a la jambe d’appui (fig. 191); 

variantes (fig. 190, 193, 194 et 195).
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294 Pas saute alternatif avec elevation et abaissement 
lateral des bras.

295. Pas alternatif avec saut cambre et elevation et 
abaissement lateral des bras.

296. Meme exercice avec elevation alternative des bras.

On se reportera pour la definition des attitudes d ce qui a 
ete decrit anterieur ement (voir pages 34, 121 et suivantes).

MOUVEMENTS TOURNANTS

297. Pirouette en dedans et en dehors.

Les pirouettes s’executent sur la pointę du pied, la jambe 
opposee legerement flechie. En meme temps que l’on s’eleve 

Fig. 196. Fig. 197.

sur la pointę, on lance les bras horizontalement du cóte 
oh l’on veut toumer; il n’y a plus qu’a laisser pivoter le 
corps, en conservant son equilibre ; quand le tour complet 
est effectue, poser le pied a terre (fig. 196).

298. Pirouette en sautant.

Sauter sur le pied droit et retomber sur la pointę des 
pieds, face en arriere ou face en avant, apres avoir fait un 
demi-tour ou un tour complet.
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299. Pas balance.

Dans les pas balances le corps oscille a droite et a gauche 
pendant les differents pas et suivant les sinuosites des che- 
mins parcourus.

300. Pas balance chasse, en tournant a droite ou a 
gauche l.

(1) Pour les pas glisses, les pas chasses, les coupes dessus ou dessous, 
jetes, fouettes, assembles, eutrechats, Toir Les Denses gymnustujues par 
Demeny et Sandoz.

Des pieds se deplacent sur une circonference de cercie, le 
corps incline de cóte vers le centre de ce cercie, la main 
droite a la hanche, le bras gauche eleve si le cóte droit est 
tourne vers le centre, et inversement. Executer ainsi une 
suitę de pas chasses en mesure (fig. X97).

PAS A DEUX

Quelques pas precedents peuvent se faire a deus ; les 
deus eleves se tiennent par une main, elles executent des pas

de polka, de mazurka ou de valse, en progressant en avant, 
en arriere ou de cóte. Elles peuvent ainsi pivoter, altema- 
tivement, sur un pied et former des rondes dont 1’action 
est energiąue et 1’aspect tout a fait charmant (fig. 198).

DEMENY, J. F. 9
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FIGURES PAR GROUPES

Bn reunissant des groupes de sujets et en combinant les 
progressions et les evolutions, on composera de veritables 
petites scenes de ballet od un sujet principal, entoure de 
ses camarades et associe a leurs mouvements, pourra diriger 
une suitę de figures a effet artistiąue avec accompagne- 
ment d’orchestre (fig. 199 et 200).

On suppleera a 1’insuffisance de ces descriptions en execu- 
tant les mouvements avec le plus de naturel et de souplesse 

possible. Ils ne peuvent etre decomposes comme les exer- 
cices methodiques elementaires; l’eleve doit les bien com- 
prendre pour y mettre tout le liant et 1’elegance qu’ils 
exigent. Guide par un maitre suffisamment artiste, il les 
variera a 1’infini et en imaginera sans peine de nouveaux.

Quand il saura les executer avec toute la precision possible, 
il pourra se permettre d’arrondir encore ses mouvements ; 
les bras, en particulier, ne resteront plus etendus, mais se 
flechiront gracieusement dans tous leurs segments ; le poi­
gnet, en particulier, ne suivra pas exactement le mouvement 
des bras, mais, en se flechissant et en s’etendant avec sou­
plesse et a temps, il retardera un peu sur les bras, donnant 
ainsi 1’impression d'un mouvement onduleux et prolonge.

Ce sont la de petites nuances qui donnent le style et le 
caractere personnel aux exercices synthetiques.



CHAPITRE V

MOUVEMENTS RYTHMĆS EN MUSIQUE 
ET IMPROVISATION

Arrive a ce point de son entrainement, si l’eleve peut 
esecuter les exercices precedents avec aisance et correction, 
si de plus il est bien doue, il pourra aborder l’improvisation. 
Sur un chant rythme, joue au piano ou execute par un or­
chestrę, soit gavotte, rondo, polka ou valse, il s’elancera en 
imaginant lui-meme des mouvements harmonieus et varies. 
II appliąuera, suivant ses propres moyens, les principes qui 
lui ont ete donnes et fera valoir au mieux sa souplesse et sa 
grace. Avec de la pratiąue, il parviendra bientót a deve- 
lopper son aptitude a exprimer par le geste un rythme et 
une pensee musicale donnes. S’il est perseverant, il gravira 
pas a pas les degres qui menent au sommet de Fart. II gou- 
tera alors les joies de l’exteriorisation de la pensee par le 
mouvement en abandonnant la routine et en se faisant un 
talent tout personnel.

II n’y a pas ici de regles precises pour l’improvisation; 
l’improvisateur a le droit de faire tout ce qui lui plait, en ne 
blessant ni le gout ni la pudeur. Le sentiment de l’equilibre 
et de 1’harmonie le guident mieux que toute indication ou 
toute restriction employee mai a propos.

Le vrai talent se manifeste par 1’enchainement harmo- 
nieus des mouvements. Pour cela, il ne suffit pas de coudre 
bout a bout une succession d’attitudes disparates. Deus atti­
tudes successives doivent avoir des points communs qui 
leur servent de liaisons. II ne faut jamais avoir un equilibre 
incertain pour passer de l’une a 1’autre, mais profiter des 
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points ćTappui communs pour prendre une nouvelle base 
de sustentation et de nouveaux points fixes autour desąuels 
le corps pivote et change de formę et de position. II y a 
toujours, dans tout enchainement de mouvements, une 
position de depart, une succession de mouvements de tran- 
sition et une position d’arrivee, elle-meme momentanee ou 
durable. La transition doit etre douce et assuree par le jeu 
des contractions musculaires communes aux deux positions 
extremes.

Le rythme des mouvements partiels du corps doit etre 
en rapport constant avec la valeur de la masse de chaąue 
segment mis en action. Mouvoir tous les segments avec le 
meme rythme serait detruire souvent 1’harmonie des efforts 
partiels. Cette harmonie est, au contraire, tres bien observee 
si Fon conserve a chaąue partie du corps, la tete, le tronc 
et les membres, une vitesse conv>enable. On peut suivre ainsi 
un rythme musical ąuelconąue, en accordant avec la mesure 
ou les divisions de la mesure le mouvement d’un segment 
dont la masse peut se preter a la cadence choisie. L’equilibre 
generał du corps sera assure en observant 1’opposition des 
mouyements des bras, des jambes et du tronc.



CHAPITRE VI

INDICATIONS PŹDAGOGIQUES CONCERNANT LA 
COMPOSITION DES SEANCES ET LORDRE A OB- 
SERVER DANS L ENSEIGNEMENT DES EXERCICES

Pour tirer un benefice reel de l’exercice, il ne suffit pas 
de faire quelques mouvements au hasard ; il faut en com- 
poser une suitę et tenir des seances a jours fixes.

II faut savoir perseverer; de grands efforts passagers ne 
vaudront jamais le travail continu et durable.

La direction d’une seance d’exercice demande un plan 
arrete d’avance et exige qu’on sache nettement ce que l’on 
veut obtenir. On doit avoir presents a 1’esprit les principaux 
effets produits sur le corps par les divers genres de mouve- 
ments, et savoir choisir ceux-ci en vue des qualites phy- 
siques que l’on recherche. La sante et la resistance a la 
fatigue etant les plus precieuses, il faut, pour les acquerir, 
depenser moderement nos forces et cependant donner un 
coup de fouet salutaire a notre organisme endormi \

L’exercice doit etre assez energique pour augmenter 
l’activite de la circulation du sang et de la respiration, mais 
pas assez violent pour amener des troubles du cceur, de 
ressoufflement ou de la fatigue. On peut aller jusqu’a une 
transpiration legere, a la condition d’eviter les refroidis- 
sements.

Si la seance a ete bien menee, on doit avoir une sensation 
de chaleur generale accompagnee de bien-etre : on sera gai, 
vigoureux, bjen en train, dispose au travail et heureux de

(i) Voir FEcole fra.nca.ise et le Guide du maitre, par G. Demeny. 
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vivre. L’affaissement est toujours un indice d’exces dans 
la depense, ou de trop de precipitation dans 1’action.

Les mouvements interesseront les groupes musculaires 
des bras, des jambes et du tronc; leur cadence sera bien 
appropriee a chacun de ces segments. Ils seront toujours 
faits avec la plus grandę souplesse, avec aisance et harmo­
nie de toutes les parties du corps. Dans tous les mouve- 
ments, on conservera une attitude belle et elegante, la poi­
trine ouverte, les epaules et le ventre effaces.

Tout cela sera obtenu sans raideur. Une mauvaise tenue 
est toujours un indice de mollesse ou de faiblesse en cer- 
tains points. U faut reprendre un exercice mai execute et 
ne rien compliąuer avant de posseder a fond les mouve- 
ments elementaires.

La souplesse et 1'independance parfaite une fois acąuises 
dans tous les mouvements, on peut alors aborder toutes les 
difficultes possibles et devenir adroit, c’est-a-dire maitre 
absolu de son corps.

Les sports divers et la pratiąue de la vie nous donnent 
1’occasion d’utiliser ces ąualites physiąues de premier ordre, 
mais la preparation methodiąue a 1’assouplissement est le 
seul moyen de les acąuerir vite et bien.

On commence une seance d’exercice par des marches et 
des evolutions pour delasser et mettre notre organisme en 
train, puis viendront les divers mouvements d’assouplis- 
sement des jambes, des bras, quelques exercices de sus- 
pension ; des luttes deux a deux; des courses; des mouve- 
ments du tronc et des mouvements composes du tronc et 
des bras ; des sautillements et des pas sautes ; des mouve- 
ments synthetiques vifs ; des jeux et en fin des improvi- 
sations.

Entre chaque serie d’exercices, un repos de quelques 
minutes est necessaire ; trop prolonge, il aurait l’inconve- 
nient de refroidir le corps et d’exiger de lui une nouvelle 
misę en train fort penible.

On corrigera les defauts d’attitude toujours tenaces et 
l’on cessera les mouvements des qu’il y aura raideur et 
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fatigue apparente. II faut revenir freąuemment aux mou- 
vements d’assouplissement elementaires, et on les execu- 
tera en musiąue afin d’assurer la precision de leur rytlime. 
Tout mouvement commence a droite doit etre execute a 
gauche. L ablution d’eau froide termine la seance ; elle sera 
tres courte et suivie d’une friction seche, energiąue, avec 
une tcile rude pour activer les fonctions de la peau, lui 
donner en meme temps toute son elasticite et 1’habituer a 
reagir aux variations de temperaturę. Une peau qui fonc- 
tionne bien remplit deja la moitie des conditions d’une 
bonne sante.

PRINCIPES GENERAUX D EDUCATION PHYSIQUE

1. I/education physiąue doit etre basee sur le mouve- 
ment, la depense de travail et la synthese et non sur la sta- 
tiąue et 1’analyse.

2. Pour obtenir de l’exercice le maximum d’effet utile, 
il faut lui donner, des le debut, une formę naturelie et 
une direction pratiąue ; il faut, pour cela, executer toujours 
les mouvements tels qu’ils dewont etre a.ppliques par la 
suitę.

3. Ne jamais separer les moyens servant a developper 
les muscles de la meilleute utilisation de leur travail.

4. Ne pas abuser a tout propos des exercices respiratoires 
a. mde, qui sont un moyen factice, incomplet, d’obtenir la 
resistance a la fatigue, quand ils ne sont pas accompagnes 
d’une depense musculaire assez importante. hes exercices 
respiratoires ne peuvent jamais remplacer 1’entrainement 
par un travail musculaire a l’air pur, mais doivent toujours 
lui etre associes.

5. Eviter 1’effort statiąue et le remplacer par du mouve- 
ment et du travail actif.

6. Bxecuter le mouvement complet, chaąue faisceau mus­
culaire etant allonge et raccourci avec toute 1’amplitude 
du mouvement qu’il peut realiser.

Mettre en jeu tous les faisceaux musculaires agissant sur 



136 ŹDUCATION ET HARMONIE DES MOUYEMENTS

une articulation, en faisant decrire aux segments osseux 
articules et aux extremites des membres des trajectoires 
curvilignes planes ou gauches, ouvertes et fermees, syme- 
triąues et asymetriąues, dans tous les plans et dans toutes 
les directions de 1’espace.

7. Cultiver simultanement la force, la souplesse et 
1’endurance, en recherchant, dans l’execution de tout 
exercice, 1’independance des contractions musculaires et en 
evitant la contraction des muscles inutiles au mouvement 
voulu.

8. Daris tout travail bien defini, il doit y avoir partici- 
pation harmonieuse du corps entier a une action localisee. 
On cherchera a obtenir cette harmonie dans les exercices 
synthetiąues ou toutes les parties du corps devront con- 
courir a un effet resultant bien net.

9. Eviter 1’ensellure lombaire, ne pas abuser des mouve- 
ments qui la provoquent; conserver au tronc une formę 
et une attitude qui ne troublent point les fonctions circu- 
latoire et respiratoire, mais cela doit etre obtenu sans rai- 
deur.

10. Associer toujours la beaute a 1’utilite du mouvement.
u. Developper le sens de l’equilibre et de 1’orientation 

dans 1’espace; pousser tres loin la culture de cette faculte 
et acquerir ainsi la maitrise compłete de son corps par les 
attitudes et les formes de mouvement les plus variees. 
Observer toujours le rythme de travail le plus economique, 
c’est-a-dire le rythme optimum, et aborder avec ces qualites 
maitresses les exercices compliques et difficiles, en associant 
constamment la force et la souplesse, la grace et la beaute 
dans tout mouvement.

En obserwant dans la pratique les principes precedents, 
1’educateur aura toujours presents a 1’esprit les resultats 
auxquels il pretend afin d’employer les moyens justes pour 
les obtenir sur ses eleves.

II leur demandera souvent de relacher volontairement 
les muscles d’une partie du corps ou du corps entier; il 



INDICATIONS PEDAGOGIQUES ’37

veillera sans cesse a la bonne tenue, a la souplesse et a la 
respiration, qui devra etre librę et bien rythmee.

Tous les mouvements etant executes avec amplitudę 
complete et d’une faęon continue se differencient encore 
entre eux par la formę des diverses trajectoires decrites 
dans 1’espace par la tete et les extremites des membres. 
II faut attirer 1’attention de l’eleve sur ces courbes et l’exer- 
cer a les voir dans 1’espace, c’est-a-dire a se representer le 
mouvement avant son execution.

II est bon de remarąuer que la formę de ses trajectoires 
caracterise un mouvement; un exercice fait avec grace et 
aisance ne presente jamais, dans ses courbes, ni crochets 
ni angles vifs, les formes en sont toujours arrondies et 
douces.

On comprendra la necessite d’acquerir 1’independance 
des mouvements partiels des differentes parties du corps 
avant de les associer entre eux. Cette independance est 
obtenue et misę en evidence par la souplesse parfaite des 
parties inactives et par les mouvements asymetriques des 
membres.

La transition d’une attitude a une autre se fera sans 
temps d’arret et sans a-coup ; c’est le seul moyen d’aborder 
avec surete et avec grace les exercices synthetiques.

La synthese des mouvements partiels est, en effet, le cou- 
ronnement de 1’enseignement, elle sera 1’application et la 
consequence de Tharmonie de tous les efforts musculaires 
associee a 1’economie dans la depense de force.

L’independance et 1’harmonie des mouvements etant 
obtenues dans tous les exercices elementaires, les eleves 
pourront aborder les exercices vifs, rythmes, accompagnes 
de musique et l’improvisation sur un theme donnę.

Tels sont les caracteres essentiels d’un enseignement 
methodique des mouvements complets continus et arrondis.

II reste a preciser l’ordre didactique a suivre dans un 
cours complet et progressif.
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ORDRE PROGRESSIF A OBSERVER DANS UENSEIGNEMENT 
DES MOUVEMENTS

MOUYEMENTS SUR PŁACE

1. Station droite ;
2. En station droite, assouplissement des bras, des 

jambes et du tronc ;
3. Fentes diverses ;
4. Dans chacune de ces fentes, assouplissement des bras, 

des jambes et du tronc ;
5. De la station droite passer aux differentes fentes ;
6. De la station droite passer aux differentes fentes avec 

mouvements des bras, mouvements du tronc et avec mou- 
vement des bras et du tronc simultanement;

7. Passer d’une position a une autre ;
8. Passer d’une position a une autre avec mouvements 

des bras, puis avec mouyements du tronc et avec mouye- 
ments des bras et du tronc simultanes ;

9. Exercices d’equilibre ;
10. Enchainement d’attitudes et de mouvements sans 

progression.

MOUYEMENTS AVEC PROGRESSION

11. Marches avec les differents pas ;
12. Marches avec divers mouyements des jambes ;
13. Marches avec attitudes des bras ;
14. Marches avec changement d’attitudes des bras ;
15. Marches avec mouyements du tronc ;
16. Marches avec attitudes des bras et mouyements du 

tronc;
17. Marches avec changement d’attitude des bras et 

mouyements du tronc ;
18. Courses diverses ;
19. Courses avec attitudes des bras et changement d’atti- 

tudes des bras ;
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20. Courses avec mouyements du tronc ;
21. Courses avec mouvements du trone et attitudes des 

bras ;
22. Courses avec mouvements du tronc et changement 

d’attitudes des bras ;
23. Sauts divers ;
24. Pas sautes varies ;
25. Pas sautes avec differents mouyements de jambes ;
26. Pas sautes avec attitudes des bras ;
27. Pas sautes avec changement d’attitudes des bras ;
28. Pas sautes avec mouyements du tronc ;
29. Pas sautes avec mouyements du tronc et des bras;
30. Pas sautes avec mouyements du tronc et changement 

d’attitudes des bras ;
31. Synthese des exercices et harmonie des mouyements 

avec la musiąue ;
32. Improyisation.





LIVRE II

EXERCICES SPŹCIAUX





PREMIERE PARTIE

CHAPITRE PREMIER

EKERCICES D OPPOSITION ET DE RESISTANCE

On obtient de tres bons effets en mettant en presence 
deux personnes, dont l’une execute un mouvement, tandis 
que l’autre lui resiste sans pour cela empecher le mouve- 
ment. Les exercices de resistance sont en realite des luttes 
graduees fort gracieuses, ayant l’avantage d’augmenter 
1’intensite des contractions musculaires et de les localiser 
nettement en des parties determinees du corps.

Ces luttes ne doivent en aucun cas etre .brutales, il ne 
s’agit pas ici de terrasser un adversaire ni de remporter une 
victoire, mais d’obtenir un effet continu, modere et bien- 
faisant au moyen d’une resistance intelligente, propor- 
tionnee, a tout instant, aux forces de 1’opposant. Elles 
peuvent se faire sans aucun appareil, la main seule suffisant 
pour transmettre une poussee ou une traction ; il est prefe- 
rable cependant de se servir de barres de bois rigides ou 
de cordes terminees par des poignees pour servir de liaison 
entre les opposants. Nous emploierons indifferemment l’un 
et 1’autre moyen.

EXERCICES DOPPOSITION DEUX ft DEUX AVEC APPAREILS A L AIDE DE 
BARRES EN BOIS, DE CORDES A POIGNEES, OU DE OEINTURES MUNIES 
DE POIGNEES.

301. Resistance alternative des bras.

Les opposants se font face en position fendue, ils tiennent 
les barres dans les paumes des mains, les bras abaisses. Ils 
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poussent les barres dans le sens de leur longueur, du bras 
droit, en resistant du bras gauche, et executent ainsi un 
mouvement altematif des bras d’avant en arriere. Le mou- 
vement des bras se fera ensuite simultanement (fig. 201).

Action des muscles abdominaux et des muscles anterieurs 
de la poitrine.

303. Lutte de traction.

Le mouvement precedent peut etre execute avec des

cordes a poignees et transforme ainsi en lutte de traction 
(fig. 202).

303. Etant face a face en position fendue, les bras ele- 
ves, lutter simultanement avec les bras.

Les opposants se font face et tiennent Textremite des 
barres dans les mains; ils elevent les bras lateralement
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jusqu’a la position verticale en se fendant en avant de la 
jambe droite, puis exercent une poussee du bras droit en 
resistant du bras gauche insuffisamment pour arreter le

mouvement qui doit se faire dans le plan d’avant en arriere, 
sans brusquerie; le mouvement des bras est altematif 
(fig. 203).

Misę en action des muscles elevateurs et adducteurs des 
bras ainsi que des flechisseurs du tronc.

304. Etant face a face en position fendue, les bras ele- 
ves : lutter avec les bras.
Meme mouvement en poussant simultanement avec les 

bras, executer aussi l’exercice etant face a face en station 
accroupie (fig. 204, et 205).

DEMENY, J. F. IO



146 ŻDUCATION ET HARMONIE DES MOUYEMENTS

305. Torsion du tronc avec resistance.

Les opposants sont en fente tendue en avant, les bras 
horizontalement places de cóte, ils se font face a la distance 
des barres et exercent une poussee du bras droit contrę le 
gauche de l’adversaire qui resiste en faisant une torsion du 
tronc. Le corps reste droit, et le mouvement, assez limite, 
se passe exclusivement dans le tronc, sans aucun mouve- 
ment partiel des bras.

Misę en action principale des muscles de 1’abdomen et 
des muscles lateraux du tronc.

306. Flenion laterale du tronc avec resistance.

Les opposants sont places sur le meme rang en fente 
laterale tendue, une main sur la hanche, l’autre tenant une

corde a poignees sur laąuelle ils tirent en executant, le 
bras etendu, une flexion du tronc a droite et ensuite a 
gauche, en resistant de faęon a ce que la corde soit cons- 
tamment tendue (fig. 206).

Action des muscles flechisseurs lateraux du tronc.

307. Lutte de poussee, les bras eleves et les barres 
croisees.

Les opposants se toument le dos en position fendue, les 
bras etendus, eleves verticalement, et tiennent dans la 
paume des mains l’extremite des barres placees en croix. 
Ils poussent une barre du bras droit en resistant du bras 
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gauche, et alternativement; puis en resistant des deux bras 
simultanement.

Action des muscles extenseurs du tronc, des muscles du 
dos et des elevateurs des bras.

L’exercice est assez penible pour necessiter une resis­
tance tres moderee. Ęxecuter la meme lutte en se faisant 
face mais en tirant alors avec les bras.

308. Lutte de poussee, les barres croisees.

Les opposants se font face en position fendue en avant, 
les extremites des barres dans l’extremite des mains, les

barres croisees. I/un exerce une poussee dans la direction 
des barres et en accentuant la fente flechie ; 1'autre resiste 
a cette poussee en ecartant les bras et inversement (fig. 207).

Action des pectoraux et des muscles flechisseurs du 
tronc.

309. Resistance a l’elevation des bras.

Les opposants se font face en position fendue : le premier 
eleve les bras en etendant le tronc et les abaisse laterale­
ment toujours etendus ; le second oppose une resistance 
moderee a cette elevation et flechit le tronc en elevant les 
bras de faęon a ce que les cordes soient toujours tendues 
sans a-coup (fig. 208).

Action des muscles extenseurs du tronc, des muscles 
du dos, et des elevateurs des bras.
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310. Resistance a l'elevation laterale des bras.

Le sujet actif est debout en fente laterale tendue, l’op- 
posant est assis derriere lui, sur le sol. Le premier eleve les

bras lateralement et les abaisse devant lui, pendant que 
le second resiste en suivant le mouvement de faęon a tendre 
toujours les cordes (fig. 209).

lig. 309.

Action des elevateurs du bras et des flechisseurs du 
tronc.

311. Grand mouvement de flexion du tronc avec resis­
tance avec cordes a poignees.

Le sujet actif est en fente en avant flechie, les mains 
aux epaules; il etend les bras en haut puis les abaisse en 
faisant une grandę flexion du tronc en avant comme s’il 
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tournait une manivelle de grandę dimension, il ramene 
ensuite les mains aux epaules en flechissant les bras. I/op- 
posant, en fente en avant, est place derriere le premier et 
suit son mouvement en faisant une flexion et une extension

Fig. 210.

du tronc, de faęon a ce que les cordes soient toujours ten- 
dues (fig. 210).

Action des muscles de 1’abdomen et des pectoraux.

312. Etant face a face les bras etendus horizontale­
ment en avant: resistance a l’elevation des bras avec 
une seule barre.

Les opposants se font face en fente tendue, la barre hori­
zontale tenue dans les deux mains ; le premier eleve les bras, 
le second resiste a cette elevation par un efiort d'abaisse- 
ment tres modere mais avec toute 1’amplitude du mouve- 
ment possible.

Misę en action des muscles elevateurs des bras et exten- 
seurs du tronc pour le premier, des abaisseurs et flechisseurs 
du tronc pour le second.

313. Resistance a laflexion et a l’extension du tronc.

Les opposants font face en avant en fente tendue et sont 
places l’un derriere l’autre; le premier tient une barre les 
bras eleves ; le second appuie une main contrę la barre et 
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oppose une resistance au mouvement restreint d’avant en 
arriere et d’arriere en avant que le premier execute (fig. 211).

Fig. 211.

Misę en action des muscles extenseurs du dos et flechis- 
seurs du tronc.

314. Resistance A 1’ecartement des bras avec elevation 
dune jambe.

Les opposants se font face, le premier ecarte les mains 
horizontalement, les bras etendus, en elevant une jambe ; le

Fig. au.

second resiste a cet ecartement des bras avec moderation, 
en pliant et en etendant les bras et le tronc (cet esercice 
se fait avec les poignees). ,

Action energiąue des muscles du dos et de Tabdomen.
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315 Flexion et extension du tronc avec ecartement des 
bras avec resistance.

Le premier opposant en fente en avant tendue fait une 
flexion du tronc en avant, les bras abaisses, et se redresse 
ensuite en ecartant les bras etendus lateralement et en se 
rejetant en arriere par une extension complete du tronc. 
Le second en fente en avant, face au premier, resiste au 
mouvement de faęon a tendre constamment les cordes 
(fig- 212).

Action tres energiąue des muscles du dos et de l’abdo- 
men, ensuite des extenseurs du dos.

316. Extension du tronc en arriere avec point d’appui.

Le sujet actif execute une grandę extension du tronc en 
elevant les bras ; 1’opposant en fente en avant tendue lui

Fig. 113.

assure un point d’appui au moyen d’une ceinture monie 
de poignees qui entoure ses hanches et lui permet de se 
pencher tres fortement en arriere (fig. 213).

317. Flexion laterale du tronc avec point d appui.

Meme exercice que pour l’extension en arriere, les adver- 
saires etant places en fente laterale.

318. Flexion laterale du tronc avec ecartement des 
bras.

En station fendue lateralement, les deux poignees d’une 
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meme corde dans les deux mains, elever les bras horizon­
talement, en passant la corde derriere la tete, le corps droit, 
et faire une flexion laterale du tronc a droite et a gauche en 
tendant fortement la corde avec les mains.

Fig. 214.

Action des muscles extenseurs et adducteurs des bras et 
des muscles lateraux du tronc.

319. Grand mowement de manivelle a deux avec resis­
tance.
Les deux opposants se font face en fente en avant et 

tiennent une barre avec les mains juxtaposees, les bras 
restant a l’ecartement des epaules. Ils font decrire a la barre 
nn mouvement circulaire continu. L’un des opposants fle- 
chit les bras et la jambe en arriere, 1’autre etend les bras 
et flechit la jambe en avant en opposant une resistance ; 
le mouvement circulaire se continue par l’elevation et l’ex- 
tension des bras du premier et la flexion des bras du second ; 
chaąue opposant passant ainsi de la fente en avant a la fente 
en arriere avec le mouvement du tronc le plus etendu.

EXERCICES DE RESISTANCE SANS APPAREILS

320. Resistance a la flexion du tronc.
Les deux opposants se font face ; ils elevent les bras 

etendus, les paumes des mains en contact, le tronc flechi; 
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ils opposent une resistance continue a la flexion du tronc par 
une poussee des mains (fig. 215).

Action energiąue des muscles de 1’abdomen et des abais- 
seurs des bras.

Fig. 215.

381. Resistance b l’extension du tronc.

Les deux opposants se font face et se donnent la main en 
s’accrochant par les doigts ; ils luttent en faisant une trac­
tion des bras pour s’attirer l’un vers 1’autre (fig. 216).

Fig. 216.

Action energiąue des muscles du dos, des extenseurs du 
tronc et des jambes.

388. Resistance a la ilexion laterale du tronc.

Les deux opposants sont en fente laterale tendue l’un 
devant l’autre, les bras etendus lateralement et horizon-
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talement, les paumes en contact, et font, en exeręant une 
resistance a droite et ensuite a gauche, une flexion laterale 
a gauche puis a droite (fig. 217).

Fig. ”7-

333. Resistance a la rotation du tronc.

Les deux opposants en fente obliąue, les mains aux 
epaules de l’adversaire, exercent d’une main une poussee 
horizontale et de l’autre une traction, de faęon a produire 
la torsion passive du tronc a laąuelle l’adversaire resiste 
moderement par un effort de torsion en sens contraire.

Action des rotateurs du tronc et des muscles de l’abdo- 
men.

324. Etant assis sur le sol, se soulever l’un et 1’autre 
alternativement.

Les deux sujets sont assis sur le sol, le premier les jambes 

Fig. ai8.

etendues, le second les jambes flechies, les semelles des 
souliers en contact; ils tiennent une barre, les mains se 
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touchant et a Tecartement des epaules. L’un fait un effort 
pour soulever l’autre, et reciproquement, sans aucune 
brutalite (fig. 218).

Dans ce mouvement, il y a misę en action des muscles 
du dos, des extenseurs des jambes et de la colonne verte- 
brale.

335. Etant assis sur lesol imiterle mourement de l’avi- 
ron.

Les deux sujets, places comme precedemment, les 
jambes etendues, tirent sur la barre en se laissant aller 
en avant et en arriere comme s’ils faisaient le mouvement 
de ramer.

Memes actions musculaires que dans l’exercice precedent.

336. Etant debout dos a dos, balancer d’avant en 
arriere.

Les deux sujets se donnent le bras dos a dos en s’accro- 
chant par les coudes ; le premier souleve l’autre sur son dos

en se penchant en avant, puis il le repose a terre et est son­
ie ve a son tour par le second qui execute le meme mouve- 
ment (fig. 219).

Misę en action des muscles pectoraus, des muscles abdo- 
minaux et des flechisseurs du tronc sur les cuisses.



156 ŹDUCATION ET HARMONIE DES MOUYEMENTS

387. Extension du corps en arriere, le corps fortement 
arque, avec point d’appui.

I/nn des opposants, en fente laterale, les bras eleves 
verticalement, s’incline fortement en arriere, 1’autre oppo­
sant place en fente tendue en avant, derriere le premier,

Fig. 220.

lui prend les mains ou les poignets pour lui servir de point 
d’appuien arriere (fig. 220).

Action des muscles du dos et des extenseurs de la colonne 
vertebrale.

388. Lutte en eąuilibre sur un pied.

Les deux adversaires se donnent la main et se tiennent 
en eąuilibre sur le pied correspondant au bras etendu, 1’autre 

Fig. 221.

jambe flechie. L’un d’eux tourne autour de 1’autre en sau- 
tant sur une jambe ; ce demier pivote sur le pied a terre 
en tachant de conserver son eąuilibre (fig. 221).
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329. Lutte a la corde de traction.
Les adversaires sont disposes en deux groupes de faęon 

a egaliser les forces. Ils saisissent la corde des deux mains 
l’un derriere l’autre et luttent en sens oppose en inclinant 
le corps et en s’arc-boutant sur le sol.

On fera une lutte de repulsion en se servant d’une perche 
rigide.

nota. — On na indiąue que tres sommairement les regions 
interessees par les exercices en se bornant aux groupes muscu­
laires principaux.
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EXERCICES AVEC LA CANNE

330. La canne dans les deux mains. Passer la canne 
derriere la tete, les bras flechis, sans toucher le cou 
(fig. 322)

331. Fente en avant en passant la canne derriere le 
corps, les bras etendus, sans le toucher (fig. 223).

Fig. aaj.

332. Les bras etendus en avant, toucher la canne avec 
le pied au moyen d’une Hexion de la cuisse, sans 
Hexion du tronc.

Fig. 2S4.

333. Les bras etendus en avant, passer le pied par- 
dessus la canne (fig. 224).
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334. Ramasser la canne a terre sans plier les jambes 
et se relever en faisant une grandę extension du tronc, 
les jambes reunies, ou en fente en arriere (fig. 225).

Fig. 225.

335. Extension du tronc, en portant la canne en arriere 
verticalement en contact avec le sol.

Saisir la canne des deux mains, a son estremite, et la 
porter verticalr ment en arriere au contact du sol comme 
point d’appui, les bras et le tronc etendus, sans plier les

Fig. 227.Fig. 226.

jambes. Rester un moment dans cette position et revenir 
a la station droite (fig. 226).

336. Flexion laterale du tronc, en portant la canne de 
cóte verticalement, en contact avec le sol.

Fente laterale tendue :
Prendre la canne a son extremite, des deus mains ; faire
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une grandę flexion laterale du tronc jusqu’a toucher terre 
avec l’autre bout, la canne verticale (fig. 227).

337. Torsion du tronc en croisant les jambes.

Elever les bras etendus ; porter le pied droit en arriere 
en fente croisee et faire une torsion du tronc a gauche.

Executer ensuite simultanement la fente et la torsion 
du corps (fig. 228).

Fig. 228.

338. Se fendre en avant et en arriere en elevant les 
bras.
Station droite :
1. Se fendre en avant en portant la canne en haut, bras 

etendus, et le plus possible en arriere ;
2. Reyenir a la station droite ;
3. Se fendre en arriere en portant la canne en haut;
4. Reyenir a la station droite.

339. Mouvement de manivelle.

Station droite :
1. Se fendre en arriere en portant la canne a la poitrine, 

les bras flechis, puis au-dessus de la tete en les etendant 
(fig. 229);

2. Se redresser en avant en fente tendue, les bras restant 
verticaux :
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3. Passer a la fente flechie en avant, en abaissant pro- 
gressivement la barre jusqu’a terre, en flechissant le tronc.

Fig. 229.

Ce mouvement tres etendu se fait d’une faęon con- 
tinue.

340. Croiser les bras et les jambes, la canne restant 
horizontale.

Station droite, bras eleves verticalement:
1. Porter le pied droit devant la jambe gauche en fente

ng. 230.

croisee, et deplacer en nieme temps le bras dfoit a gauche 
et le bras gauche a droite, en les croisant (fig. 230);

2. Reyenir a la position initiale.
Meme mouvement a gauche.

DEMĘNY, J. F. II
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341. Porter la canne verticalement de cóte en croisant 
les bras.
Bras abaisses, canne horizontale :
i. Porter la canne verticalement a droite, le bras droit 

restant abaisse et etendu, le bras gauche flechi devant la 
poitrine (fig. 231) ;

Fig. 231. Fig. 232.

2. Revenir a la position initiale.
Meme mouvement a gauche.

342. Se fendre lateralement, en elevant les bras et en 
flechissant le tronc lateralement.

Station droite, canne horizontale :
1. Se fendre a droite en portant la barre au-dessus de la 

tete, et en flechissant le tronc a gauche (fig. 232) ;
2. Revenir a la position.
Meme mouvement a gauche.

343 Se fendre a droite et a gauche en pivotant sur la 
pointę des pieds, et elever les bras verticaleme

Deux eleves se faisant face, les batons dans les m his, se 
fendent ensemble, l’un de la jambe droite, l’autre de la 
jambe gauche, en pivotant sur la pointę des pied et en 
faisant face du meme cóte, en elevant un baton au dessus 
de la tete.

Ils se fendent de 1’autre cóte en elevant l’autre 1. 11 et
en abaissant le premier.
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344. S’abaisser sur la pointę des pieds en elevant les 
cannes lateralement.

Deux eleves se font face en station droite, les batons 
dans les mains; ils abaissent le corps en flechissant les 
jambes et en elevant les bras lateralement jusqu’a la posi­
tion verticale. Ils se relevent ensuite en abaissant les bras.

345. Mouvement tournant.

Deus eleves se font face, les batons eleves verticalement; 
l’un tourne a droite, l’autre a gauche, en posant le pied 
droit a gauche, la jambe croisee devant la jambe gauche et 
en se soulevant sur la pointę des pieds.

Ils repetent plusieurs fois de suitę ce mouvement.
La canne est un instrument de defense qu’il est bon de 

savoir manier a 1’occasion. Apprendre a donner un coup de 
canne et a parer ceux qu’on vous porte, c’est un moyen sur 
d’etre pręt a une attaque inattendue et de tenir pendant 
un certain temps un adversaire a distance.

Une jeune filie doit se faire respecter comme un garęon 
et savoir employer a propos des moyens energiques.

Les mouvements de canne sont d’ailleurs tres elegants; 
ils sont vifs, precis, souples et completent les exercices 
esthetiques. Ils rentrent dans la serie des mouvements con- 
tinus et arrondis qui ont ete etudies precedemment.

La misę en gardę, les moulinets au-dessus de la tete, les 
brises, les enleves, les diverses attaques et parades sont 
connus et classiques, mais il faut les savoir executer dans 
la perfection avant d’aborder 1’assaut.

On en trouvera la description dans tous les ouvrages 
speciaux et deja anciens.
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EXERCICES DE SUSPENSION

La femme est peu douee pour les exercices od le poids du 
corps est supporte par les bras; chez elle le bassin et les 
membres inferieurs sont plus deyeloppes que 1’epaule et les 
membres superieurs, elle eprouve pour cette raison une 
difficulte reelle a se suspendre par les mains et n’a guere de 
gout pour ces exercices. II y a cependant une certaine utilite 
a les pratiąuer, soit pour agir sur 1’ampliation du thorax, 
soit pour s’habituer au grimper. II y a beaucoup d’appa- 
reils de suspension; nous n’avons conserye ici que les 
echelles jumelles qui presentent de nombreux avantages, 
en particulier celui de s’adapter a toutes les tailles.

On trouvera dans les exercices au jardin (cliapitre Ierde 
la deuxieme partie) quelques autres exercices de suspension 
avec ou sans elan qui peuvent servir de yeritables jeux.

ECHELLES JUMELLES

Les petites echelles jumelles sont utilisees a plusieurs fins. 
Avant de se suspendre par les mains et de faire porter ainsi 
le poids du corps par les bras, ces echelles permettent des 
exercices tres simples en prenant point d’appui sur le sol 
et sur les echelons, par les pieds et les mains. En y ajoutant 
une sangle ou une plauchette, on les transformera en escar- 
polette et en tabouret servant a apprendre les mouyements 
de natation.
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346. Les mains aux echelons, bras etendus, fiexion et 
extension alternative des jambes (fig. 833).

347 Les mains aux echelons, bras etendus, elevation 
alternative des jambes etendues.

348. Les mains aux echelons, bras etendus, elevation 
laterale alternative des jambes etendues.

Fig. 533.

349. Les mains aux echelons, a la hauteur des epaules, 
fiexion des membres inferieurs en etendant les 
bras.

350. Les mains aux echelons a la hauteur des epaules, 
abaisser le corps sur la pointę des pieds, et porter 
alternativement et en sursautant une jambe etendue 
en avant.
Plus les mains sont basses, plus l’exercice devient diffi- 

cile et energiąue ; les pieds doivent rester places au-dessous 
des points de suspension des echelles pour eviter les balan- 
cements lateraux.

351. Les mains aux echelons A la hauteur des epaules, 
incliner le corps etendu, en se laissant tomber, en 
arriere, de cóte et en avant.

358. Les mains aux echelons, le corps incline en avant, 
en arriere, de cóte, revenir droit entre les echelles en
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soulevant le corps etendu au moyen d’une flexion des 
bras.

353. Les mains aux echelons, bras etendus, sautiller en 
se suspendant aux echelles et ecarter les jambes de 
cóte, d’avant en arriere, et en les croisant.

354. En suspension aux echelles, bras etendus, elever 
les cuisses en avant, alternativement, puis simultane­
ment.

355. En suspension aux echelles, bras etendus, elever 
les jambes etendues, en avant, alternativement, puis 
simultanement.

356 En suspension aux echelles, bras etendus, elever 
en avant les jambes etendues, et les ecarter horizon­
talement.

357. En suspension aux echelles, bras etendus, faire 
osciller les jambes etendues, d’avant en arriere, et de 
droite a gauche.

358. En suspension aux echelles, bras etendus, faire 
une circumduction des jambes.

On peut executer avec les echelles bien d’autres exercices 
de force et de souplesse et la plupart des mouvements usites 
aux anneaux, comme les appuis et les retablissements. II 
faut toujours sefforcer de conserver le parallelisme des 
echelles, et d’attirer les epaules en arriere en evitant ainsi 
de comprimer la poitrine. La progression doit etre tres 
douce ; il faut se garder de faire des mouvements trop ener- 
giąues qui, pour des adolescents iusuffisamment muscles, 
auraient de serieux inconvenients.
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EXERCICES DADRESSE

Rien n’est plus gracieux que les jeux d’adresse, ils con- 
tribuent a la sante et au developpement generał du corps, 
en ne separant jamais la depense musculaire de sa meilleure 
utilisation; ils nous apprennent en meme temps l’usage 
de nos forces avec une souplesse complete, et exercent nos 
sens dans ce qu’ils ont de plus delicat.

BALLE

LANCER ET RATTRAPER LA BALLE

359. Lancer la balie contrę le sol et la rabattre avec la 
main.

360 Lancer la balie contrę le sol, la recevoir dans la 
main, les ongles en dessous.

361 Lancer la balie en l’air et la faire passer dans 
1’autre main.

363 Lancer la balie contrę un mur et la rattraper au 
SOL.

363 Lancer la balie contrę un mur et la rattraper de 
1’autre main.

364 Toucher au mur, puis a terre, puis a la main.
365. Toucher au mur, frapper des mains, puis la rece- 

voir.
366. Toucher au mur, pivoter sur les pieds et la 

recevoir.
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DA BALDE A DEUX

367. Ricochets en lanęant la balie Obliąuement contrę la 
terre ou contrę le mur.

368. Jouer a deux balles en les croisant.

JONGLERIE

369. Toucher terre et recevoir la balie en eąuilibre sur 
le dos de la main ou sur l’avant-bras.

370. Lancer la balie derriere le dos et la rattraper en 
avant.

371. Jongler avec deux balles des deux mains ou d’une 
seule main.

372. Jouer a la balie agenoux ou dans d’ autres attitudes, 
fendues ou inclinees.

373. Faire rebondir la balie a terre et la rattraper en 
sautillant (fig. 334).

374. Lancerla balie en avant et la rattraper en fair en 
sa ut cambre (fig. 235).
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HALTERES LEGERS

375. Lancer les halteres en avant, en arriere, par dessus 
le tete et entre les jambes (fig. 236).

Fig. 436.

376. Jouer a deux a lancer et a rattraper les halteres 
au vol.

MASSUES LEGERES

Les massues legeres permettent des mouvements d’a- 
dresse et de souplesse ; ce sont de veritables exercices 
recreatifs, ils interessent par leur difficulte et leur compli- 
cation que l’on peut augmenter a volonte. En les maniant 
imprudemment, on est partage entre le desir de montrer 
sa grace et 1’apprehension de recevoir des coups a la suitę 
de mouvements maladroits. En se tenant bien droit, la 
poitrine ouverte, le ventre efiace, en dirigeant le balance- 
ment des massues dans le plan lateral, on pourra tirer de 
leur maniement un grand profit. Mais evitons surtout les 
chocs et les rythmes trop precipites, il faut toujours mettre 
du liant et de la continuiie dans le mouvement. Le corps 
reste souple et suit, par une legere oscillation des jambes, 
les courbes arrondies tracees dans 1’espace par les massues.

377. Decrire un grand cercie en faisant passer la mas- 
sue devant le corps (fig. 237).

378. Decrire un petit cercie en faisant passer la massue 
derriere la tete dans les deux sens (fig. 238 et 239).
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379. Associer les deux mouvements precedents.

380. Moulinet du poignet en avant (fig. 340).

Executer ces exercices alternativement, puis simultane- 
ment avec une massue dans chaąue main.

Fig. 239. Fig. 240.

381 Se fendre en ayant en elevant les massues au- 
dessus de la tete (fig. 341).

383. Se fendre en avant en executant un moulinet des 
poignets.

383. Passer de la fente laterale droite a la fente laterale 
gauche alternativement, en passant les massues der­
riere la tete, ensuite devant le corps (fig. 343).

Fig. 242.

384. Croiser les massues en les faisant passer derriere 
le corps et ensuite devant le corps (fig. 343).

385. Moulinet derriere la tete de dehors en dedans, ou 
inversement, et grand cercie en ayant (fig. 344).

386. Se fendre a droite et a gauche en elevant les mas­
sues (fig. 345).
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387. Balancer les massues lateralement jusqu’a 1’hori­
zontale, en ecartant les bras et en les croisant derriere 
le dos (fig. 846)

383. Se fendre lateralement en executant derriere la 
tete un moulinet du cóte inverse de la jambe flechie, et

Fig. 245. Fig. 246.

un grand cercie en avant; passer la massue dans la 
main gauche a la position horizontale (fig. 847).

Fig. 248.

389. Lancer la massue en la faisant tournoyer et la rat­
traper par sa poignee (fig. 848).

JEUX DIVERS

Le jeu de graces (fig. 249), la raąuette, le diabolo, le 
bilboąuet, le sabot sont des jeux d’adresse qu’il suffit de 
rappeler pour avoir l’envie de s’y livrer. Ęn voici quelques 
autres :

390. Conserver une canne en eąuilibre sur la main et 
evoluer sans la laisser tomber; lui faire faire un demi- 
tour ou un tour complet de faęon a la rattraper en eąui­
libre sur l’un ou 1’autre bout.
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391. Faire tourner un anneau autour d’un baton main- 
tenu dans diverses direetions, au moyen d’un mouve- 
ment de poignet {fig. 850).

398. Porter un fardeau sur la tete.

Une corbeille remplie d’objets pesants necessite un efiort 
generał de redressement du corps. La corbeille est tenue 
par la main droite, la main gauche a la hanche. Le poids 
de ce fardeau doit naturellement etre proportionne aux 

Fig- 251.

forces et a l’habitude car on ne doit jamais se laisser depri- 
mer par lui. On marchera a differentes allures rythmees en 
se maintenant toujours bien droit et en altemant la posi­
tion des bras. Dans les pays ou la coutume de porter sur la 
tete est chose courante, les femmes se font remarąuer par 
leur tenue droite et presąue majestueuse (fig. 251).
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393. Porter un objet leger en eąuilibre sur la tete.

II n’y a plus ici d’effort de redressement aussi intense que 
dans le port d’un fardeau; la souplesse du tronc et des 
jambes est avant tout la condition du bon eąuilibre. 11 faut 
eviter la chute de l’obiet et faire pour cela de petits mou- 
vements de la tete, du cou et des hanches, qui donnent a la 
colonne vertebrale une grandę souplesse et au corps entier 
la sensation nette de l’equilibre. Les jambes seront lege­
rement flechies pour eviter toute secousse brutale et etre 
toujours pręt a changer la direction de l’axe du corps ; on 
placera les mains aux hanches ou dans des positions variees. 
La difficulte varie avec la formę de l’objet maintenu en 
eąuilibre : maintenir une balie en eąuilibre sur la tete est 
un exercice extremement difficile.

394. S’abaisser et se relever, une balie en eąuilibre sur 
la tete.

395. Chercher a atteindre avec les mains un objet 
eleve.
Ce sont la de veritables jeux recreatifs qui demandent, 

comme le saut en arriere, des efforts d’extension. Leur effet 
orthopediąue est connu depuis fort longtemps : il etait deja 
indiąue par Ambroise Parć et Nicolas Andry, les precur- 
seurs franęais de la gymnastiąue medicale.





DEUXIEME PARTIE

CHAPITRE PREMIER

EXERCICES DANS LE JARDIN ET A L’AIR LIBRĘ

Toutes les gymnastiques de ch ambrę n’auront jamais sur 
la sante l’effet des jeux et des excursions en plein air. Si 
l’on vivait, comme les Grecs anciens, hors des maisons, 
que d’indispositions et de malaises n’eviterait-on pas ? 
Notre climat ne nous permet pas ce contact constant avec 
1’air pur, et nous sommes condamnes, en sejoumant dans 
des appartements cios, a respirer l’air sortant de la poitrine 
des autres et ayant deja servi. Mais sitót que le temps le 
tolere, ouvrons nos fenetres toutes grandes, sortons et 
repandons-nous dans la campagne et dans les jardins. C’est 
la que nous devons prendre nos ebats et puiser dans les 
forces naturelles un regain d’energie. Levons-nous de bonne 
heure et respirons aussitot l’air frais du matin : voila le reel 
excitant de la vie, avec la lumiere et le mouvement.

Dans le jardin nous ne trouvons pas, comme au gymnase, 
un plancher bien rabote, ni des appareils bien polis et bien 
ranges ; mais nous pouvons y faire cependant une gymnas- 
tique complete et attrayante en imaginant une foule de jeux 
joyeux et utiles.

La mere doit diriger ces jeux et ne pas laisser 1’enfant 
indecis s’asseoir tristement au milieu des cadeaux reęus 
la veille, denotant le plus souvent, chez ceux qui les ont 
choisis, une incompetence parfaite de ce qui lui convient.

Reunis en groupe sous l’instigation d’un petit chef impro-
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vise, les enfants imaginent alors une foule de projets aussi 
fous que possible ne denotant pas toujours des instincts 
bien pacifiąues. C’est a la mere de surveiller ces petits 
complots ou germent souvent les vices futurs, et de donner 
satisfaction au besoin de ses enfants en leur indiąuant des 
jeux ou ils puissent depenser utilement leur trop-plein de 
vie.

Ces jeux doivent etre sitnples, il n’est point necessaire 
d’y depenser des sommes folles ; 1’enfant pleure au milieu 
de trop beaux et trop nombreux jouets. Un cerceau, un 
ballon, une corde a sauter ; une balanęoire, une branćhe 
d’arbre suffisent a fournir une infinite d’exercices d’adresse 
et d’occasions de depense musculaire.

Nous n’avons pas ici 1’intention de rappeler tous les 
jeux de 1’enfance, ils sont trop nonibreux et trop connus. 
Mais efforęonę-nous de varier ces exercices, sinon 1’enfant 
se lasse bientot; avec un peu de reflexion, on 1’aidera a 
rendre ses jeux plus educatifs et plus gymnastiques, en se 
seryant d’instruments yulgaires que Fon a partout sous la 
main. Surtout pas de jeux perfectionnes, pas de jeux de 
balie a ressort, point de cerceau captif que 1’enfant trafne 
peniblement par une poignee, sans le respect de la verticale, 
pendant qu’un timbre enervaut bat une mesure insaisis- 
sable ; mais un simple cerceau, une vraie balie et des appa­
reils rustiques. Ils seront toujours bons s’ils suscitent un 
effort personnel ou s’ils exercent les sens et 1’adresse ma- 
nuelle.

Quelques exemples pour fixer les idees :

396. Passei' la jambe dans le cerceau a differentes 
hauteurs (fig. 353).

397. Passer dans 1’interieur du cerceau tenu horizonta- 
lement par un aide, s’y appuyer a la hauteur des 
hanches et etendre le tronc en arriere en levant les 
bras (fig. 353).

398. Mouvement lateral du tronc en tirant sur le cer­
ceau tenu verticalement par deux sujets (lig. 354).
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399. Lancer le cerceau en lui imprimant un mouvement 
de rotatioń qui le fait revenir au point de depart 
(fig. 355).

Fig. 252. Fig. 253.

400. Lancer le cerceau de faęon a lui faire decrire une 
courbe fermee sur le sol, au centre de laąuelle on se 
tient (fig. 356).

401. Ejivoyer le cerceau a d’autres camarades en le 
lanęant suivant diverses direetions.

Fig. 256.

II est bien d’autres jeux pour esercer le coup d’ceil et 
1’adresse tels sont : le cerf-volant, le jeu de tennis, le jeu 
de ilechettes, l’arc, le javelot, les boules, les ąuilles, le 
lancer d’une pierre contrę un but, esecutes avec toute la 
prudence qu’ils necessitent (fig. 257 et 258).

BKMENY, J. F. 12
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II est encore utile d’apprendre a l’enfant a distinguer des 
objets lointains, a en apprecier la distance et a reconnaitre 
par le bruit, la presence d’un anitnal ou d’un objet en mou- 
vement; a distinguer les odeurs et a se servir de ses sensa-

tions olfactives ; reducation des sens est le moyen certam 
d’elargir le champ des idees et la surete du jugement.

Viendront ensuite les mouyements plus energięues : le 
grimper aux arbres et aux echelles (fig. 259, 260, 261), la 

Fig- 259- Fig. 2Óc.

planche d’assaut (fig. 262), le saut des haies et des fosses 
peu profonds, les exercices d’eąuilibre sur une poutre hori- 
zontale, fixe ou oscillante (fig. 264 et 266), les sauts au moyen 
de batons, de perches ou d’autres instruments (fig. 263), les 
echasses, le passe-riviere, le uindas, l’escarpolette, la basenie 
brachiale (fig. 265), et tous les jeux anciens qui ont recree
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notre enfance et ne seront jamais surpasses. Le trapeze 
uólant lui-meme (fig. 267), est un exercice charmant pour

Fig. aÓ2.

les jeunes filles, lorsqu’on dispose d’un espace suffisant 
et d’un terrain nu couvert de sable pour amortir les chutes.

Dans les elans que Fon se donnę, on observe un laisser-aller 
complet des plus gracieus : la suspension les bras bien 

etendus donnę a la poitrine son maximum de dilatation, 
les mouvements d’oscillation des jambes assouplissent les
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reins et developpent les muscles de 1’abdomen, enfin les 
sauts a fin de course demandent beaucoup d’adresse et de 
saug-froid pour eviter les mauvaises chutes.

Je n’en dirai pas autaut de la bicyclette. C’est plutót une 
machinę de locomotion qu’un appareil de gymnastiąue com­
plet. Ses avantages consistent surtout a nous faire vaincre 
notre paresse a sortir des villes; sa propriete est d’aller 
vite, et l’on va souvent trop vite, sans mesure ; ses inconve- 
nients et ses accidents proviennent tous de la. En mode-

rant son allure, en se tenant droit, en evitant les trepida- 
tions des mauraises routes, en se garantissant contrę les 
refroidissements, on aura dans l’exercice de la bicyclette 
un agreable passe-temps et une saine depense en plein air ; 
mais laissons cet exercice mecaniąue aux jeunes gens qui 
ont depasse la treizieme annee.

L’exercice du jardinage est des plus instructifs et ren- 
ferme une gymnastique tres energique. Becher la terre, la 
battre, la ratisser, la transporter sur des brouettes, 1’arro- 
ser, biner les plates-bandes, voila de quoi transpirer et se 
donner de 1’appetit. Ce qui touche a la naturę, aux fleurs 
et aux fruits est en meme temps une science et un art qui 
exerce la patience et calme les passions.

Le jardinier est souvent intelligent, tranquille, en bonne 
sante, il attend le resultat de son labeur et supporte patiem- 
ment les deceptions quand les intemperies yiennent aneantir
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ses esperances. II est philosophe parce que toujours en con- 
tact avec les forces naturelles superieures a sa volonte.

Tous les jeux anciens sont a recommander a l’air librę, les 
barres, la poursuite traoersee, le chat et la souris, le loup ou la 
qucue leu leu, la mere Garuche, la paume au tambourin, le 
lawn-tennis sont des jeux que tous connaissent et pratiquent 
aujourd’hui.



CHAPITRE II

EXERCICES DANS L’EAU ET SUR L EAU

NATATION

Vaincre la peur de l’eau, apprendre a progresser dans ce 
nouveau milieu et a se sauver en cas de danger, cela fait 
partie de toute education physique.

A cóte de ce point de vue utilitaire eyident, la natation 
presente les avantages de la baignade ; elle est a recomman- 
der au nom de l’nygiene. Une seance de natation est, de plus, 
une veritable recreation ou l’on prend de joyeux ebats et 
ouTon peut imaginer mille jeux divers.

Tout nous convie donc a apprendre a nager : 1’utilite, 
la sanie et le plaisir ; mais il faut un apprentissage ; avant 
de nous mettre a l’eau nous devons savoir quels mouye­
ments nous devons y faire. Ne suivons pas les ennemis de 
toute methode qui nous jetteraient volontiers dans un etang 
pour nous laisser nous debrouiller ensuite. Ces amateurs 
fantaisistes reussissent a nous donner 1’horreur de l'eau et 
rien d’autre ; celui qui a pris son premier bain dans de 
pareilles conditions ne cherche plus a recommencer.

Pour aller a l’eau avec fruit, il faut s’habituer progressi- 
vement a Ja sensation de froid qu’elle nous donnę, et a 
vaincre la suffocation qui en resulte. On voit des enfants 
se mouiller a peine ; puis rester nus, a l’air, grelottants; 
quel effet hygienique peuvent-ils tirer d’un bain pris de 
cette faęon ? II faut combattre le refroidissement par le 
mouvement energique et total du corps.

Les mouyements dans l’eau servent d!abord a nous sou- 
tenir, la bouche emergeant de la surface liquide pour respi- 
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rer; ils nous servent ensuite a progresser. A cet effet, les 
mouvements des bras et des jambes doivent etre associes 
convenablement. Leur coincidence harmonieuse peut s’ap- 
prendre hors de l’eau, sur le plancher ou sur une sangle 
ajoutee aux echelles jumelles.

Btendu le ventre contrę terre, sur un tapis, sur un gazon 
ou un coussin piat, voici les exercices a faire :

1. Se grouper les jambes flechies, les genoux ecartes, 
les pieds en dehors, les bras replies, les mains jointes 
sous le menton, paumes en dessous, la tete elevee.

Le corps prend la position de la grenouille dans cette 
position preparatoire ou de depart precedant 1’impulsion.

8. Etendre les bras et les jambes en conservant 1’ecar- 
tement des genou?., et rapprocher immediatement les 
cuisses, les pieds en extension.

Le rapprochement des jambes, fait energiąuement, chasse 
l’eau en arriere, et, prenant appui sur le liąuide le corps 
peut ainsi progresser en avant.

3. Ecarter les bras, la paume des mains tournee en 
dehors, et respirer largement par le nez.

On laisse filer le corps en avant, la tete hors de l’eau, en 
presentant le moins de surface de resistance possible, et 
l’on reprend la position preparatoire, bras et jambes flechis.

Les temps 2 et 3 sont les phases actives de 1’impulsion, 
on doit y mettre toute son energie ; tandis que le mouve- 
ment de retour a la position 1 doit se faire sans brusąuerie 
sous peine de reculer et de detruire tout le travail jrrecedent.

Plonge dans l’eau, le corps flotte tout naturellement si 
l’on a le sang-froid suffisant pour rester inerte. Les personnes 
grasses sont avantagees sous ce rapport par la legerete spe- 
cifiąue de la graisse ; la lourdeur de l’eau salee amene au 
meme resultat. Mais le seul moyen de rester longtemps a 
l’eau sans couler a fond, est de faire correctement les mou- 
vements des bras et des jambes ; nous savons les executer
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sur le plancher, apprenons-les maintenant dans l’eau. 
Les mouyements des jambes sont les plus difficiles, nous 
les trayaillerons seuls en nous tenant a une corde par les 
mains, ensuite nous ferons les mouyements simultanes des 
bras et des jambes etant soutenu par un aide a fleur deau, 
au moyen d’une ceinture.

Les differentes manieres de nager tirent leur avantage 
de' la yitesse qu’elles permettent d’obtenir en diminuant 
surtout la resistance de l’eau. Pour remonter un courant 
il faut avoir plus de yitesse que ce courant, l’eau nous en- 
traine toujours et ce mouvement de derive est independant 
de celui que nous nous donnons. Si nous traversons une 
riviere, nous n’abordons jamais en face du point d’ou nous 
sommes partis. Les ondes de la mer n’alterent en rien notre 
yitesse, elles nous elevent et nous abaissent yerticalement, 
et nous n’avons qu’a nous laisser bercer sans resistance ; les 
tourbillons, au contraire, sont toujours extremement dan- 
gereux si nous youlons leur resister ; il faut savoir nous 
abandonner completement a leurs caprices et profiter du 
moment fayorable pour nous degager. Le plonger demande 
un entrainement tout particulier ; il s’associe aux exercices 
de sauvetage et ne peut etre pratique que par de bons 
nageurs.

La natation est un exercice rempli d’avantages; il est 
complet, il exige une bonne attitude, excite la respiration 
et les fonctions de la peau, fayorise le developpement mus­
culaire, donnę la resistance a la fatigue, demande de 
1’adresse, du sang-froid, de 1’audace, souvent meme du 
courage : c’est un sport excellent. A cóte de ces avantages 
sont des inconyenients, tels que les refroidissements, les 
crampes, la sufiocation et la congestion, que l’on peut eviter 
avec de la prudence, ou dont on attenue les dangers par 
l’habitude.

Les plages ensoleillees et balayees par des courants d’air 
pur sont les meilleurs endroits pour prendre nos ebats, 
elles apportent le grand remede a notre claustration dans 
l’air empoisonne des grandes yilles.
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CANOTAGE

Le canotage est l’exercice inseparable de la natation. 
Trop neglige en ce moment pour les sports de route, il n’en 
presente pas les inconvenients. Uńe succession de mouve- 
ments rythmes et d’efforts bien repartis aux muscles du 
dos et de 1’abdomen provoque une depense salutaire de 
travail et agit au plus haut point sur la respiration. II n'y 
a pas de poussiere sur l’eau ; la peau est en contact avec la 
lumiere et l’air vif; toutes les fonctions s’accomplissent 
au mierne. L’appetit du canotier est proverbial et son som- 
meil n’est guere agite de reves.

Sport complet, comme la natation, praticable presąue en 
tout temps, le canotage suffit a faire des constitutions 
robustes. Vous ne verrez jamais un canotier ventru, ni gras, 
ni voute ; il est toujours bien muscle, elegant, debrouillard, 
sa peau presente ce beau ton de bronze qui denote une sante 
parfaite. Excellent exercice pour la femme, donnons-lui 
la place qu’il merite en raison de tous ses avantages.
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ANNEXE

Les mouvements exposes dans le livre Icr ont un effet 
certain sur la bonne attitude generale du corps si l’on a 
soin de veiller a la tenue pendant leur execution et d’ob- 
server les conditions indiquees a propos du mouvement 
complet. II y a des mouvements plus speciaux qui ont le 
caractere d’un remede orthopedique et que l’on emploie dans 
les cas de deformations legeres ; on pourra obtenir de bons 
resultats en s’y prenant a leur debut, quand il n’y a point 
encore de deformations ou de maladies des os.

L’enfant malingre presente des atrophies partielles des 
muscles du dos et du ventre ; des exercices speciaux peu- 
vent s’ajouter aux mouvements generaux pour developper 
ces muscles faibles.

Les resistances opposees a 1’action propre des muscles 
sont le meilleur moyen d’obtenir ce resultat. On peut, a cet 
effet, utiliser le poids du corps, un contrepoids, un ressort 
de caoutchouc, ou mieux une poussee exterieure ou une 
opposition faite avec la main.

Veut-on, par exemple, localiser la contraction aux mus­
cles extenseurs de la tete : on placera les mains sur la nuque 
comme pour la flechir et l’eleve resistera a cet effort de 
flexion par une extension active des muscles du cou.

La mere de familie peut elle-meme, avec quelques don- 
nees precises, diriger cette gymnastique speciale dans des 
cas de deformation legere ; elle ne saurait avoir trop de 

/ vigilance, elle demandera le conseil du medecin a la moindre 
deviation apparente, car cette deviation, laissee sans trai- 
tement a son debut, ne fera que s’accentuer.
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Lenfant neglige sa tenue, soit par paresse, soit par fai- 
blesse ; il baisse la tete en avant et laisse son corps s’af- 
faisser sous 1’action de son poids, sans reagir. Les dos ronds, 
les omoplates saillantes, les poitrines aplaties en avant 
ou de cóte, les ventres en boule, les epaules rentrees, les 
reins creux sont des mauvaises conformations courantes 
(fig. 269 et 271).

Pour corriger ces defauts de constitution, il faut d’abord

Fig. 269. — Conformation defec- 
tueuse d’un enfant faible.

/

Fig. 268. — Examen des cour- 
bures de la colonne vertebrale: 
C, coui bure cervicale; L, cour- 
bure lombaire.

les savoir reconnaitre ; un examen medical serait le mieux, 
mais, a son defaut, la mere doit visiter tres frequemment le 
corps de son enfant, specialement aux environs des poussees 
de croissance, vers sept et treize ans; elle apercevra de 
suitę, surtout si elle est prevenue, les defauts de symetrie 
et les vices de conformation naissants.

Les plus graves sont les deformations de la colonne ver- 
tebrale, ce sont aussi quelquefois les plus caches. Pour les 
mettre enevidence, il faut examiner 1’enfant debout contrę 
un mur, les talons, les fessiers et la nuque en contact avec 
la paroi verticale; le dos rond, 1’ensellure, la difierence
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de hauteur des epaules, s’il y en a, apparaitront de suitę 
dans 1’espace subsistant entre le mur et le corps (fig. 268).

Quand il y a deviation de la colonne vertebrale, meme 
legere, il y a toujours en meme temps une torsion; les deux 
mains ne tombent plus dans le plan transversal des epaules, 
ni a la meme hauteur. En esaminant la colonne vertebrale, 
le tronc flechi, ón reconnaitra la moindre deviation. Une 
mauvaise position du bassin ou une hanche surelevee feront

Fig. 270. — Deviation laterale 
chez une jeune filie provo- 
quee par une mauvaise atti- 
tude continuelle.

Fig. 271. — 1. Conformation deno- 
tant 1’energie. — 2. Mauvaise 
conformation, la poitrine apla- 
tie, le ventre proeminent.

paraftre une jambe plus courte que 1’autre, 1’enfant etant 
couche le dos contrę le sol.

Ces defauts, a leur debut, peuvent etre corriges par des 
mouvements speciaux simples, mais tres bien executes. II 
faut surtout surveiller la tenue de l’enfant pendant qu’il 
est assis pour ecrire ou pour manger, ou meme couche dans 
son lit. Tant qu’il remue, il n’y a que demi-mal; la variete 
de ses mouvements n’a pas les inconvenients et les dangers 
du maintien immobile dans de mauvaises attitudes, la 
cause la plus certaine de deviations (fig. 270, 272, 273).

II faut que l’enfant se tienne droit pour ecrire, assis ar 
fond de son siege, reposant sur les deux fesses en s’appuyaw 
sur les deus coudes, la tete presque droite et le corps rap 
proche de la table de trayail. Celle-ci doit etre legeremem
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inclinee, les livres seront places a distance de la vision nor- 
male, bien eclaires et poses sur un pupitre ; le regard doit 
tomber perpendiculairement aux pages sans avoir a iucliner 
la tete en avant (fig. 274). La meme observation est a

Fig. 373.

faire pendant les repas sur la maniere de s’asseoir. Au lit, 
eviter de se recroqueviller en chien de fusil, ne pas se cou- 
cher toujours du meme cóte, ni mettre les bras au-dessus 
de la tete ou les croiser sur la poitrine. Ces recomman- 

Fig. 374.

dations sommaires doivent faire partie de l’education .de 
1’enfant, la mere trouvera dans le medecin de la familie 
le meilleur conseiller en ces matieres. Les exercices qui 
suivent donneront les moyens preventifs qu elle peut 
employer sans danger.
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402. Redresser le cou avec la tete.

I/enfant prend la mauvaise habitude de pencher la tete 
en avant, son cou est fortement flechi; une incurvation 
generale de la colonne yertebrale accompagne souvent cette 
attitude de la tete. Demandez-lui de lever la tete, il fera 
pivoter celle-ci sur son cou, son menton se soulevera mais 
son cou restera immobile, la partie cervicale de sa colonne 
vertebrale n’aura pas ete redressee. C’est pourtant 1’effet 
utile a obtenir et, pour cela, il faut faire, comme on dit, 

Fig: 275-

gros menton et relever la tete en laissant le menton serre 
au cou. Le mouvement se passe alors reellement dans la 
colonne vertebrale.

Pour donner a cet exercice une intensite plus grandę, 
1’enfant placera les mains a la nuąue et relevera la tete et 
le cou comme precedemment, en resistant a la pression de 
ses mains qui tendent a produire la flexion du cou ; il 
ouvrira les coudes a la fin du mouvement (fig. 275 et 276).

La pression sur la nuąue pourra etre faite egalement 
par la mere, avec la main, en fixant bien le corps de 1’en­
fant. Le relevement de la tete doit provenir de l’extensicn 
du cou.
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EXERCICES POUR REDRESSER LE DOS

40-3. Mains a la nuque, incliner le tronc en avant.

Btant debout, mains a la nuque, incliner le corps en 
avant en ouvrant bien les coudes et en redressant energi- 
ąuement la region cervicale et dorsale de la colonne verte- 
brale.

I/exercice est d’autant plus intense que le corps se penche 
davantage en avant.

404. Couche horizontalement sur le ventre, extension 
du tronc en arriere.

Cet exercice a deja ete decrit au numero 177,

EXERCIGES POUR DIMINUER OU CORRIGER LENSELLURE

405. Station droite contrę un mur.

S’appuyer le dos au mur, les talons, les fessiers et les 
epaules en contact avec la paroi verticale ; dans cette posi­
tion s’efforcer de diminuer la distance entre le mur et les 
reins en effaęant le ventre (fig. 268).

406. En suspension a une barre, elever les jambes a 
l’equerre.
Se suspendre par les mains a une barre de bois et relever 

les jambes a l’equerre, presque jusqu’a 1’horizontale.

407. Exercice pour diminuer une courbure laterale 
anormale de la colonne vertebrale.

Se mettre a califourchon sur une chaise ou un tabouret, 
la cuisse droite reposant sur le siege, la jambe gauche 
etendue en arriere comme dans une fente en avant; elever
le bras gauche et abaisser le bras droit en faisant un vigou- 
reux efiort d’extension. O11 verra ainsi diminuer, par la 
seule contraction des muscles et par la volonte, la courbure 
en S d’une scoliose naissante. On restera quelques



192 ŹDUCATION ET HARMONIE DES MOUYEMENTS

dans cette attitude energiąue et on repetera l’exercice, 
toutefois en eyitant la fatigue. Dans le cas d’une courbure 
dorsale a convexite a gauche, elever le bras droit et abaisser 
le bras gauche. On variera ł’attitude suivant la courbure 
de la colonne vertebrale (fig. 270).

Nous renvoyons le lecteur, pour le choix des exercices 
a faire dans chaąue cas particulier, a notre livre sur le 
mecanisme des mouvements et aux ouvrages speciaux trai- 
tant des exercices usites en gymnastiąue medicale, en fai­
sant remarąuer qu’il existe des mouvements excellents 
et tres simples dont l’effet generał sur le redressement du 
corps est certain ; nous les avons decrits a propos des exer- 
cices d’adresse et dans les sauts (exercices n°8 164, 239, 
267 et 392). Ces moyens orthopediąues sont connus depnis 
longtenips; Nicolas Andry les cite tout au long dans ses 
ouvrages datant de 1741.

La meilleure gymnastiąue est sans contredit celle des 
mouvements naturels exposes au livre Ier ; il est bon cepen- 
dant de connaitre ąueląues exercices ąui ne demandent 
ni grand espace ni appareils speciaux et de savoir tirer parti 
de ce que l’on a sous la main.

C’est la eyidemment un pis-aller, mais cela vaut mieux 
que d’interrompre l’exercice ąuotidien.

En voyage, par exemple, meme dans une chambre d’hótel, 
il y a toujours un lit, des chaises et ąueląues meubles ąu’on 
peut utiliser, sinon comme appareils de gymnastiąue, du 
moins comme points d’appui pour executer ąueląues mou- 
yemeńts tres simples.

Tout bain ou toute ablution doivent etre suivis d’une 
friction avec une serviette seche, de preference en toile un 
peu rugueuse, jusqu’a la reaction complete de la peau. il 
est indispensable ensuite de faire ąueląues mouvements 
sur place du tronc et des membres, choisis dans le premier 
livre, et d’accentuer encore 1’effet de la reaction par une 
marche a rythrne assez vif. ■
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