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9 PHREFACK.

nisation des forces inhérentes a l'organisme , tant entre
elles que dans leurs rapports avec le monde extérieur,
en les utilisant elles-mémes d’apres une méthode fon-
dée sur des calculs bien précis et en restreignant le
plus possible 'intervention des substances hétérogenes
dites médicales, et qui se résument en une tendance
vers ce qui est positif, simple et naturel, constituent le
progres le plus important, le triomphe de la thérapeu-
tique de nos jours. Cette derniére s’est-débarrassée du
chaos de scories que la connaissance imparfaite de la
nature et 'empirisme grossier des sieeles antérieurs
avaient amoncelé a sa surface.

Les forces motrices existant dans notre corps, qui
n'ont exclusivement hesoin que de notre volonté pour
se manifester, peuvent, lorsqu’elles se développent et
sont utilisées régulibrement, contribuer & préserver
notre existence de mille perturbations aussi bien qu'a
en ¢loigner un grand nombre, méme lorsque nous en
sommes déja atteints. Pour faire profiter notre existence
des effets réparateurs de ces actions thérapeutiques qui
sont continuellement & la disposition de tous les hom-
mes, il ne s’agit que de faire connaitre d’'une maniere
plus claire comment 'application doit en étre faite et
o elle doit I'étre. Les indications que la solution de
ces questions nécessite sont du ressort du médecin el
constituent le sujet de ce livre.

En exposant ce moyen dans lequel on ne doit cher-
cher aucune action spécifiqne et mystérieuse, nous ne
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tion, peut étre mise et maintenue d'accord avec les lois
corporelles fondamentales de 'organisme humain, par
laquelle I'entier développement de notre corps peut étre
perfectionné , amélioré et préservé des imperfections et
des infirmités innombrables qui peuvent I'atteindre , et
par laquelle le développement de notre esprit peut étre
¢tabli sur les bases qui lul sont indispensables.

Ces formes de mouvement embrassent 'ensemble de
la musculature de tout le corps et sont réunies dans ce
livre de maniere a présenter un systeme de cette gym-
nastique simple, franchement active, que 'on désigne,
d’apres son origine , sous le nom de gymnastique alle-
mande, pour la distinguer de la gymnastique suédoise
qui présente seulement une demi-activité et qui consiste,
dans la plupart des cas, en mouvements de résistance
compliqués sans utilité el exécutés seulement avee
I'assistance d’autres personnes, ou d’attitudes dénuées
de mouvements.

- Le lecteur nous excusera de I'étendue que nous avons
donnée en quelques points a notre exposition. Cette
étendue a sa raison d'étre dans la tendance franche-
ment pratique de notre écrit, en face de laquelle une
clarté complete, méme pour ceux qui n'ont aucune
expérience du sujet, doit primer toute autre considéra-
tion. Puisse cet écrit produire du bien et remplir ainsi

le veen sincere de 'auteur!
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leur tiche, concentrent toute leur force sur le déve-
loppement de l'activité de leur esprit et oublient les
exigences de la portion de leur tiche qui regarde le
corps : cette faute se relie indubitablement aux progres
de la civilisation et au raffinement des rapports sociaux,
sans cependant en étre une conséquence indispensa-
ble. D’autres veulent jouir sans chercher & mériter en
aucune maniere cette jouissance par le bon emploil des
forces qui leur ont été données. Notre nature ne se
laisse jamais dominer, et, quand on se met en contra-
diction avec elle, elle nous punit, quelquefois méme
tres-durement. Cest surtout la nature matérielle qui
se montre sévere dans ses jugements contre les infrae-
tions & ses lois.

Développer le corps et, lorsque ce dernier est déve-
loppé, mettre en cuvre les forces qui v existent. est
une loi qui peut seule maintenir dans un état salutaire
d’activité la transformation et le renouvellement de la
matiere organique, conditions fondamentales de l'acte
vital et dont les infractions ont attiré et attirent encore
continuellement mille infirmités sur le monde. Pleins
de cette vérité, les médecins de tous les temps ont posé
en principe que des mouvements corporels bien or-
donnés devaient étre considérés comme une condition
indispensable de la conservation, et, méme sous cer-
tains rapports, du rétablissement de la santé. On con-
seille & ceux que la nature de leur profession astreint &
I'inaction, d’exécuter, tantdt une nature de mouve-
ment, tantét une autre : marche, promenade a pied,
équitation, eserime, travaux de jardin, ou tous autres
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répondre aux besoins de mouvement de nos organes,
ne serait-elle pas toujours de moins en moins facile a
exéeuter? En effet, par suite des progres réguliers de
‘notre état de civilisation, les exigences de développe-
ment et d'activité de notre esprit augmentent de plus en
plus et réclament du temps, de I'attention et la totalité
de nos efforts. Aussi, pour le plus grand nombre, non-
seulement la pensée, mais méme le temps manquent-
ils pour entreprendre en plus des occupations de leur
tiche journalibre une marche de plusieurs heures qui
serait en outre sans but. L’absence de proportion entre
les exigences de la vie de 'esprit et de la position d'une
part et les nécessités de la vie corporelle d’autre part
ressort pour un grand nombre de personnes d'une ma-
nitre toujours de plus en plus évidente et présente des
conséquences de plus en plus sérieuses.

On a donc cherché, pour rétablir I'équilibre, un pro-
cédé artificiel, méthodique, d'une pondération conve-
nable. L’¢lévation graduelle du niveau de la culture de
I'esprit réelame néanmoins aussi, comme condition fon-
damentale du hon succes de ses progres ultérieurs,
un degré de culture du corps qui soit plus élevé et qui
soit mis en harmonie avee le degré de la culture de
lesprit : en effet, pour que les fleurs et les fruits de
I'arbre de vie de I'esprit puissent prendre de la force et
devenir meilleurs, il faut que les racines soient dans

un état convenable. De méme que 'homme, arrivé i

Pabdomen et du dos qui présente une importance si grande pour les
principales fonctions orguniques, fait précisément défaut. Nous don-
nerons plus loin une démonstration plus détaillée de ce fait.
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vation de la santé. Elle constitue donec un moyen
d’arriver & un degré plus élevé de culture physique,
qui a sa raison d’étre dans le cours du développement
de la vie et qui est tout & fait conforme aux lois de la
nature : pour obtenir un pareil résultat, le mode or-
dinaire de mise en activité des muscles, la gymnas-
tique inconsciente et occasionnelle, est trop essentiel-
lement mecomplet et est en outre mesuré trop parei-
monieusement a 'homme dans la plupart des ecas par
rapport a ces fonctions.

Nous n’avons a nous occuper de la gymnastique qu'en
tant que procédé heureux d'arriver & des résultats mé-
dicaux, soit qu’elle permette de remédier & certaines
maladies et a certains états défectueux et imparfaits de
'organisme et constitue la gymnastique thérapeutique
soit qu'elle aide & s’en préserver et devienne alors la
qymnastique hygiénique.

Ces deux branches de la gymnastique embrassées
dans leur ensemble forment la gymnastique médicale.

GyMNASTIQUE THERAPEUTIQUE. — Dans le prineipe,
la gymnastique thérapeutique n’était utilisée que dans
certaines affections chroniques apyrétiques dont 1'ori-
gine pouvait se déduire logiquement d'un manque de
mouvement corporel suffisant. Mais on a reconnu bien-
tot que sa sphere d'action s’étend encore plus loin et
qu’elle peut étre appliquée aussi & quelques autres états
morbides qui ne se rattachent pas directement au genre
d’affections que nous venons de citer. Il ne faut pour-
tant pas se fourvoyer en allant aussi loin que certains






12 INTRODUCTION.

se maintenir & I'état normal, ¢'est-a-dire a 1'état de santé,
une activité corporelle et spirituelle qui corresponde & la
mesure de ses forces individuelles est ahsolument né-
cessaire. Mais I'entiére activité du corps (mouvements,
actions musculaires) est encore bien plus indispen-
sable que l'activité de I'esprit, comme on le reconnaitra
avec encore plus d’exactitude dans ce qui suit.
I’ensemble de la vie organique repose sur un renou-
vellement incessant de la matiere , sur une élimination
de ce qui a vieilli, de ce que l'acte vital a rendu 1m-
propre & étre utilisé et sur l'assimilation d'une nou-
velle quantité de matiere organique sous une forme con-
venable dont le corps puise les éléments dans le sang et
dans I'air inspiré. Au foyer des transformations de la ma-
titre s’allume continuellement la flamme de la vie depuis
la premiere pulsation jusqu'a la derniere. Par suite , plus
ce renouvellement de la matiere, cette transformation
des matiéres vieillies en matieres plus fraiches est ac-
tivée, surtout dansl'étendue de ses limites particulieres .
différentes dans tous les cas pour chaque individu, plus
la vie devra gagner en fraicheur, en force et en durée.
Aussi, pour que notre corps se porte bhien, il est néces-
saire que ses molécules constituantes se renouvellent, se
rajeunissent continuellement. Tout dérangement dans
cet ordre de phénomenes, s’il ne se trouve pas rapi-
dement compensé, produit la souffrance, la maladie, la
mort. Une consommation insuffisante de matiere et
une élimination insuffisante des molécules de matiere
qui, ayant servi, ne sont plus honnes a rien et ne doi-
vent pas, comme cela se produirait alors, séjourner
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et un rajeunissement de la masse du sang et des li-
quides du corps, et par suite un accroissement de 1'é-
nergie de l'ensemble du phénomene vital. En effet,
comme le sang est la source commune a laquelle toutes
les parties du corps puisent leur nourriture, 'afflux du
sang en abondance, l'ensemble de la circulation du
sang qui agit aussi mécaniquement par l'action du re-
foulement des liquides en circulation combiné avee la
contraction des muscles, la sanguification, le mélange
du sang, par suile aussi I'ensemble des actions diges-
tives, l'acte de la respiration, tous les procédés d’élimi-
nation, en un mot, tout ce qui, dans 'organisme, est
en mouvement, doit, en méme temps que lactivité
musculaire , recevoir par effet rétroactif un haut degré
d'impulsion. De la doivent résulter la multiplication et
'augmentation de force des batiements du cceur, des
mouvements respiratoires, inspiration et expiration, du
développement de la chaleur, et, pour une activilé
musculaire persistanie, l'appétence considérablement
plus forte du boire et du manger, 'augmentation de
I'élimination de la sueur et de 'urine, 'obtention d’un
sommeil plus profond, plus réparateur comme consé-
quence, et enfin l'avantage persistant d'une plus
grande tendance a se senlir capable et d'une meil-
leure aptitude a supporter les atteintes rigoureuses de
toute nature, du chaud, du froid, de la faim, de la soif,
de la privation de sommeil et des autres influences
perturbatrices de notre organisme, ainsi que d'une plus
~grande force de résistance a l'invasion des maladies
dominantes de toute espeee. Il a été démontré par des
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moins vrai qu'une activité musculaire bien propor-
tionnée a l'individu est, pour la thérapeutique, un des
leviers les plus essentiels et les plus conformes aux
lois de la nature. On peut citer notamment, parmi
les maladies auxquelles les observations précédentes
s'appliquent , les maladies chroniques du bas-ventre, si
ordinaires dans un age avancé, avec tout le cortege
des infirmités si variées qui en sont la conséquence,
les digestions difficiles, la constipation, les engorge-
ments du foie, de la rate, de la veine porte, la eéphalal-
gie qui en résulte, I'hypochondrie dite matérielle,
la mélancolie, ete., ete., ainsi que les affections du
jeune dge qui proviennent d'une sanguification im-
parfaite ou vicieuse, comme la pauvreté du sang
(anémie), les maladies serofuleuses, ete., ete., ete. —
Le traitement gymnastique de ce groupe de maladies
peut encore étre favorisé par une action thérapeutique
directe du mécanisme des membres qui se rattache a
la gymnastique spéciale des muscles du bas-ventre et
sur laquelle nous reviendrons bientdt. Nous devons
encore citer ici, comme appartenant au meéme ordre
d’idées, une autre action mécanique que tout mouve-
ment général des articulations exerce sur l'animation
de l'ensemble de l'activité de la peau, si importante
pour la santé, et que nous devons considérer comme
n'étant pas de peu de valeur. Nous voulons parler
de cette friction légere, si salutaire 4 la santé, que les
vélements, méme lorsqu’ils sont un peu larges, operent
sur la peau des différentes parties du corps lorsqu’elles
sont en mouvemendt.
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notamment de la chorée, de Iépilepsie, ete., ete.

Un avantage accessoire qui, pour l'esprit, n'est pas
d'une médiocre importance et dont on doit tenir compte,
¢'est que, en appliquant régulitrement toute sa volonté
i I'exéention des manifestations effectives de 'activité
corporelle, en surmontant avec persévérance le manque
d’énergie et la paresse corporels, on arrive comme
conséquence forcée, psychologiquement parlant, a la
domination normale de la partie spirituelle de notre
individu sur la totalité de la'parlje corporelle, & une
augmentation de la force de volonté et de la force
d'action en général, a la fermeté du caractere, a la
force de supporter les adversités de la vie, a la per-
séyérance; ainsi se trouve vaincu cet ennemi moral si
dangereux contre lequel vient échouer, dans beaucoup
de maladies chroniques, le traitement corporel méme
le mieux choisi.

Enfin, linfluence que lactivité musculaive peut
exercer sur 'augmentation de la solidité des os et des
ligaments articulaires, et méme, en général, sur les
relations de forme de certaines parties du corps, peul
étre utilisée par la thérapeutique et produire des effets
auxquels aucun autre moyen ne pourrait suppléer. La
construction du squelette et la disposition des muscles
dans le corps humain, surtout dans le trone, sont telles
que attitude, la forme du corps et les relations de con-
vexité dépendent essentiellement du degré de dévelop-
pement et de tension des divers faisceaux de muscles.
Cet ordre d'idées s’applique surtout a la parlie supé-
rieure du tronc, i la partie thoracique. Un grand nombre
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cique, de maniere a opérer une dilatation ou un apla-
tissement. A ceux qui pourraient encore douter de la
possibilité d’arriver en général par ce moyen a une
modification des conditions de forme et de capacité de
la cage osseuse du thorax, je feral remarquer que, par
des mensurations que j'ai faites moi-méme, je suis ar-
rivé fréquemment a trouver, apres un exercice de quel-
ques mois seulement, méme chez 'homme adulte, une
augmentation de la périphérie du thorax de 4 & 5 cen-
timetres, déduction faite de 'augmentation de la quan-
tité de chair musculaire. L’augmentation considérable
dans le cubage de la cavité thoracique elle-méme qui
en résulte, peut étre facilement déterminée par le caleul.

GymNasTIQUE HYGIENIQUE. — La gymmnastique n’a été
jusqu’ici 'objet de notre examen qu'en tant qu’elle
opere les effets thérapeutiques proprement dits. Mais la
nécessité d'une propagation plus générale de la gymnas-
tique hygiénique, c'est-a-dire de la gymnastique qui
préside au maintien de la santé, de la gymnastique
préventive, par conséquent de celle qui ne vise plus a
nous guérir daffections déja existantes, mais a nous
en préserver, saute tout i fait clairement aux yeux, lors-
quon jette un regard scrutateur sur la vie corporelle
ordinaire de ces hommes que 'on peut dire privés de
mouvements (sédentaires) et qui, presque tous, appar-
tiennent aux positions élevées.

Si nous comparons, en effet, la somme de mouve-
ments qu'ils exécutent avec la proportion moyenne d'un
mouvement corporel ordinaire quelconque, que I'on
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1 et 2. Importance de [activité des muscles des épaules
et du thoraz. — Les muscles qui sont disposés & I'entour
des épaules et du thorax ont pour destination aussi
bien de présider a I'exéeution des mouvements des bras
que d’opérer I'extension et la contraction rhythmique
des parois du thorax, qui constitue le mécanisme de
l'acte de la respiration. Or, du bon état de la respira-
tion dépend la eirculation du sang dans les poumons;
par conséquent, cetle transformation du sang en un
sang plus riche, qui est d'une nécessité indispensable
pour Uentretien de la vie, cette révivification chimique
du sang, qui consiste en un échange de matiere entre
le sang et I'air atmosphérique. Sans respirer, I’homme
ne peul pas exister une minute, mais il peut vivre plu-
sieurs jours sans manger ni boire. L'énergie de l'en-
semble de l'acte vital est en proportion directe de la
puissance de l'acte respiratoire. Par le manque de mou-
vemeut en général, et surtout par le manque de mou-
vement des bras, la respiration devient plus faible et
incomplete. La charpente osseuse élastique de la paroi
du thorax ou bien n’arrive plus alors & son entier dé-
veloppement et & sa largeur normale, ou hien la poi-
Irine se rétracte peun a peu. On voil, avee le temps, se
produire les germes d2 maladies des poumons (phthisie,
ete., ete.) et du cceur, qui mettent la vie en danger, et
un grand nombre de perturbations de l'ensemble de
la nutrition qui sont toutes des conséquences d'une
inspiration insuffisante d'oxygene; nous citerons les
affections qui proviennent d'une stagnation du sang et
des humeurs, la goutte, la production des caleuls (lithia-
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3. Importance de Cactivité des muscles de 'abdomen.
— Les muscles de 'abdomen constituent presque péri-
phériquement cette paroi molle de 'abdomen qui se
trouve entre les cotes et 'os iliaque. Cet appareil mus-
culaire, en partie charnu, en partie tendineux, peut, par
ses contractions dont la mise en ceuvre est abandonnée
au libre arbitre de la volonté, seconder et ranimer les
fonctions des organes du bas-ventre (digestion, eircu-
lation des liquides, élimination des exerétions, accou-
chement, ete., ete.), aussi bien que maintenir la posi-
tion normale respective des organes du bas-ventre el
préserver ces mémes organes dans les mouvements
violents du corps, dans les manifestations de la force
corporelle et dans les efforts de résistance. Les muscles
de I'ahdomen ont en outre leur part d'activité dans
I'expiration, par conséquent dans la production de la
parole, du chant, du cri, du rire, de la toux, et dans les
différents mouvements du tronec. Il est donc facile de
voir quelles nombreuses conséquences nuisibles peu-
vent avoir, & beaucoup de points de vue, le défaut de
développement et le relachement des muscles de 1'ab-
domen, et comment le peu d'énergie et la cessation de
toutes les fonctions du bas-ventre, la production de
hernies et, chez le sexe féminin, la difficulté des ac-
couchements et de leur suite, peuvent se rattacher par
un lien direct aux mémes causes.

ou 7 pulsations pour un mouvement respiratoire, tandis que, chez
un trés-grand nombre d'individus dont le souffle respiratoive est
faible, le besoin d'un mouvement respiratoire pour % et méme
3 pulsations se fait déja sentir, bien que toutes les autres circons-
tances soient d’ailleurs les mémes,
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pour le libre accomplissement des fonctions des organes
de la poitrine et du bas-ventre qui, lorsque le trone est
maintenu longtemps courbé et bhaissé, souffrent tou-
jours essentiellement, aussi bien que, tout spécialement
dans le jeune dge, pour le maintien d'une forme du
dos et de tout e corps qui soit exempte d'imperfections.
Les défectuosités dans I'état et dans 'activité de ses
muscles sont les causes d'ont dérivent la plupart des dé-
viations de la colonne vertébhrale. Mais, sous d'autres
rapports encore, l'état de la force et de l'activité des
muscles du dos exerce une influence générale d'une
grande importance, notamment : 1° parce que la co-
lonne vertébrale forme, dans la ligne médiane du corps,
le point d’appui et le point de départ des autres mouve-
ments du corps dont l'intensité de puissance dépend
plus ou moins de la tension des museles du dos;
9° parce qu'une puissante mise en activié des muscles
du dos est, suivant toute probabilité, la voie la plus di-
recte, par suite du rapprochement organique des nerfs
el des vaisseaux sanguins, pour fortifier la moelle épi-
niere, et par conséquent aussi pour donner de la force
aux actions réflexes normales et pour prévenir les ac-
tions réflexes anormales, ainsi que les tensions et les
excitations morbides du systeme nerveux : elle a aussi
pour conséquence une plus grande aptitude & supporter
facilement les influences extérieures et en outre celles
qui peuvent engendrer des maladies : elle leur oppose
une force générale de réaction plus intense. Une
moelle épiniere puissante, pleine d’une vigueur tou-
jours nouvelle, constitue un des moyens les plus essen-
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d'une maniere nettement appréciable & nos sens. Mais
il n'en est généralement ainsi que jusqu’au milieu de la
vie. Sinon plus tot, du moins a partir de ce moment, on
voit se produire, sans que, dans la plupart des cas, on
sache d’ou ils proviennent, ces phénoméenes morbides
d'un ordre ou d’un autre, inconnus jusque-la, et sur-
lout ces maladies dites de la période de moyenne de la

vie (1) : le ban et 'arriere-ban des affections chroni-

(1) La prétendue faeunlté d’étre inépuisable dont est doude la
force de la jeunesse est déji loin, Pour que Iacte vital, sembla-
ble en ecela & une pendule astronomique, puisse oseiller encore
longlemps an point culminant de son parcours, sans prendre la
voie descendante, il faut d’abord que, pendant la période aseen-
dante de la vie, la proportion individuelle d’énergie vitale ait été
mise en usage avee économie, c'est-d-dire qu'on n’ait pas laissé
dépérir cette énergie vitale par mangue d’activité , ni épuiser cette
méme énergie par une mise en cuvre excessive , impossible & com-
penser, mais que le capital en ait été augmenté le plus possible
par un usage bien pondéré, par conséquent par le développement
de la plénitude des forces des organes, et que la vie, maintenant
qu'elle est arrivée au point culminant et ne posséde plus le méme
exces de force susceptible de compenser toutes les pertes, soit
ranimée et maintenue au méme point par des habitudes de so-
bri¢té et de régularité, c’est-d-dire par une galvanisation qui doit
avoirtout uniment ses bases dans I'ordre de la nature, et qui doit
¢tre déterminée 4 1'aide d’une observation impartiale de soi-
méme : Uactivité des museles occupe la premiere place parmi les
moyens de galvanisation dont il est ici question. La condition a
plus générale et la plus essentielle est & ce moment une observa-
tion plus attentive du maintien de 'éguilibre entre la recette (I'ah-
sorplion de la matiére) et la dépense ('emploi de la force) de
I'organisme pris dans son ensemble, ou, pour s’'exprimer avec plus
d’exaclitude, de I'éguilibre entre I'activité des organes de recette
(organes de la digestion) et lactivité des organes de dépense
(eerveau et muscles) 'une par rapport a l'autre. Dans la seconde
moitié de sa vie, 'homme physique vit des revenus du capital de
foree vitale accumulé dans la premiére moitié. Heureux s'il n'a
dépensé dans sa jeunesse aueune portion du capital; mais si, au
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accusant 'absence de mouvement d’étre, non la seule
cause originaire, mais I'une des causes originaires les
plus essentielles d’olt dérivent tous les ennemis de notre
existence compris dans 'ensemble de ee panorama (1).
Nous y reconnaissons facilement le besoin indiscutable
d'une gymnastique hygiénique pour tous ceux chez
lesquels les relations de la vie ne permettent d'ailleurs
presque aucune autre activité musculaire que le simple
exercice de la marche. Si parfois quelques individus
restent exempts du lourd fardeau des maux ocecasionnés
par 'absence de mouvement, les inconvénients de eette
absence se font sentir, dans tous les cas, par une vieil-
lesse prématurée et un affaiblissement prématuré des

forees, par la tendance du corps a se courber et i s’af-

(1) Les plus influentes des autres causes sont: 1° la tendance
générale & omettre de tenir compte de U'importance de Pacte de la
respiration et 'absence de sollicitude d’y employer le plus possi-
ble de I'air pur; 2° cette infloence d'une consommation réguliére
des boissons alcooliques, du café, du thé, influence qui est bien
masquée par 'habitude, mais qui, méme lorsque la consomma-
tion en est faite avec toute la sobri¢té possible, finit par exercer
indubitablement une action ficheuse sur I'organisme ; dans cer-
taines circonstances, ces boissons peuvent bien étre ulilisées de
temps & autre comme d’excellents médicaments par des individus
chez lesquels, toutefois, leur action n’est pas affaiblie par un usage
journalier, et les aider 4 supporter les grandes fatigues, les grands
froids ou les grandes chaleurs, les voyages sur iner, ete., etc.,
sans inconvénient sérieux pour la santé, mais jamais leur con-
sommation jowrnaliére, transformée en une habitude, ne peut
étre considérée comme favorable & la santé ; 3° les exeds sexuels;
&° I'absence d’énergie corporelle et spirituelle, la torpeur et la
sursaturation des sens, le manque de proportion entre la force
d’exécution et les exigences de cette exéeution, I'absence d’harmo-
monie entre la vigueur physique et la vigueur morale dont on doit
accuser le mode d’éducation de la jeunesse.
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4 BUT ET PLAN DE L'OUVRAGE.

cin, ele., ete., qu'elles ne sont possibles que dans des
établissements spéciaux consacrés a la gymnastique thé-
rapeutique. Mais , malgré cela, la gymnastique de cham-
bre présente de si nombreuses modalités qu’elle est
bien suffisante pour la plupart des cas dans lesquels la
médecine a besoin d’avoir recours a la gymnastique, et
constitue dans son ensemble une réunion complete des
avantages généraux, favorables alasanté, que nous avons
représentés dans ce qui précede comme inhérents a la
gymnastique. S1 I'on considere done que le recours aux
établissements spéciaux dapplication de la gymnastique
a la thérapeutique est, par différentes raisons, uni-
quement a la portée du plus petit nombre de ceux pour
lesquels les exercices gymnastiques constituent un be-
soin indispensable a satisfaire, tandis que la gymnastique
de chambre peut éire exécutée partout, dans un appar-
tement, dans un jardin, sous un herceau de verdure,
dansun endroit isoléa’air libre, ou bien partout ailleurs,
4 la maison, en voyage , sans le secours de dispositions
ni d'appareils particuliers. sans l'assistance d’autres
personnes, comme l'exige la gymnastique suédoise , el
peut en un mot étre appliquée en toutes circonstances
en se laissant guider entierement par sa volonté, on
est assurément foreé de reconnaitre la réalité de son
importance. La gymnastique de chambre offre, du reste,
aux personnes qui ont suivi un trailement gymnastique
dans un établissement spécial la possibilité d’organiser
une prolongation de traitement qui ne peut avoir que
des effets salutaires, el de continuer ultérieurement &
exécuter certains exercices gymnastiques.
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en peu de mots, la convenance individuelle de la nature
et de la somme des mouvements.

Ce systeme exerce en premier lien une action salu-
taire sur I'état des personnes atteintes d’affections chro-
niques auxquelles les prescriptions de la médecine re-
commandent en général I'exercice corporel dont on se
faisail jusqu'icl une idée tout & fait indéterminée , en-
trainant dans son application mille embarras. Il offrira
par exemple aux personnes qui prennent les eaux comme
hoissons ou comme bains, soit chez elles, soit dans les
établissements spéciaux, un moyen certainement avan-
tageux de se procurer, d’une maniere plus complete,
plus générale , mieux spécialisée et plus facile que cela
ne serait possible par toute autre voie, un exercice cor-
porel tout & fait efficace. Tout le monde sait que, dans
tous ces traitements méthodiques, un exercice régulier,
convenablement approprié, souvent méme empreint
d’un haut degré d’énergie, constitue un des adjuvants
les plus essentiels du traitement. L’exercice rend méme
dans la plupart des cas de cette nature tout aufre mode
de traitement completement inutile, comme on en ar-
rivera a le reconnaitre de plus en plus. La marche, qui
constitue presque le seul mode d’exercice appliqué jus-
qu'ici, est bien aussi. entierement salutaire, surtout
lorsqu’elle vient se combiner avee I'aspiration continue
d'un air pur el lorsqu’elle peut étre exécutée dans des
localités agréables qui procurent a I'eeil et a I'esprit 'a-
vantage de se reposer sur des tableaux variés et pleins
de fraicheur. En effet, en faisant abstraction de cette
circonstance que ce mode d’exercice, ainsi que nous
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ont plus facilement que partout ailleurs l'oceasion de
se réunir en groupes gymnastiques assoriis par la na-
ture de l'affection; ce qui apporte dans l'exercice un
¢lément de camaraderie et de gaieté tout a fait efficace.
Il y a encore dans cette réunion un treés-grand avan-
tage pour ceux qui sont chargés de la direction médi-
cale de ces traitements, celui de voir supprimer, de la
maniere la plus facile et la plus conforme au but que
I'on se propose d’atteindre, ces difficultés et ces soueis
qui viennent s’augmenter par la nécessité ou elle se
trouve de rendre toujours possible I'exéculion de mou-
vements uniformes et continus qui puissent s'appli-
quer a la totalité des eas si divers qui peuvent se preé-
senter.

Pour atteindre aussi completement le but que je me
suis proposé dans cet ouvrage, je me suis efforeé de
rassembler dans un cadre facile & embrasser rapide-
ment, parmi les formes d’exercice de gymnastique mé-
dicale qui peuvent étre imaginées, toutes celles qui
peuvent étre exécutées dans toutes les circonstances
sans le secours de dispositions et de conditions spé-
ciales, bien qu’elles soient cependant conformes au hut
que l'on se propose d’atteindre. Ces mouvements, clas-
sés d’aprés un systeme anatomique, embrassent dans
leur ensemble les muscles qui, dans tout notre corps,
président au jeu des articulations : ils constifuent ainsi
les formes fondamentales dont se compose la totalité des
mouvements de la vie usuelle, des mouvements de la
vie du travailleur. Ce systeme met chacun en état de se
procurer tous ces avantages . si importants pour la santé ,
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ensemble rétrograde de métamorphoses qui est désigné
sous le nom de vieillesse, se trouve rejeté a une période
plus avancée de la vie; la plénitude de la force de ra-
jeunissement des organes et par conséquent la vie elle-
méme se trouvent maintenues le plus longtemps pos-
sible a leur point culminant.

La possibilité de mettre partout a exécution les pré-
ceptes de la gymnastique de chambre et de les accom-
moder & toutes les circonstances, la rend apte a
constituer le moyen le plus convenable pour rétablir
cette harmonie indispensable au plus haut degré de
civilisation et la rend impossible a4 remplacer com-
pletement par aucun autre ordre usuel de mouve-
ments. Cette gymnastique doit par conséquent encore
étre recommandée, bien que dans une proportion
moindre, & tous ceux auxquels la somme nécessaire
de mouvement journalier ne manque pas afin que la
pleine liberté de mobilité de leurs articulations dans
tous les sens, la plénitude de l'ensemble des mouwvements
de chacune des articulations, se maintiennent d' une ma-
niere durable. C'est seulement dans 'avenir que l'on
reconnaitra d'une maniere générale quelle importance
présentent, non-seulement comme moyen auxiliaire
pour atteindre les divers buls de la pratique de la vie,
mais aussi comme gain en plénitude de force, en vi-
gueur et en prolongation de la vie, cette universalité de
I'activité corporelle sous toutes ses faces, cette con-
science de l'activité musculaire qu'elle développe, et
cetle élévation générale du degré d’énergie vitale qu'elle
nous procure. Lorsqu’on n'utilise pas la totalité des dons
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direction médicale. Les personnes méme les plus
occupées, telles que les hommes de cabinet, les bu-
reaucrates, les employés des comptoirs des maisons de
commerce, en un mot, tous les gens astreints a4 des
occupations sédentaires qui ont le plus besoin de cette
dose d’exercices qui ranime l'énergie vitale, pourront
trouver dans cet ouvrage les indications nécessajres
pour satisfaire leur besoin d'exercice corporel. Ils arri-
veront méme d'une maniere plus complete au but en
consacrant une ou deux fois par jour un quart d’heure
ou au plus une demi-heure a4 une gymnastique métho-
dique qu'en se promenant chaque jour pendant plu-
sieurs heures. La gymnastique de chambre est surtout
indispensable aux personnes sédentaires pendant la mau-
vaise saison, pendant laquelle un manque continu
d’exercice accumule habituellement dans I'organisme
des germes nombreux de maladies qui, tot ou tard,
donnent naissance 4 des maladies sérieuses. Le mal-
heureux méme qui s’est vo enlever par la paralysie,
par la perte d'un membre ou par la céeité la possibilité
de se procurer cette somme ordinaire de mouvements si
nécessaire a la santé, pourra, méme alors qu’il est cloué
sur sa chaise ou dans son lit, trouver ainsi le moyen
d'exéculer, avec ceux de ses membres qui sont encore
doués de mobilité, les mouvements qui lui sont possi-
bles et soustraire ainsi sa santé aux inconvénients de
I'immobilité complete (1). Ce que nous venons de
dire s’applique généralement a tous ceux qui, par une

(1) Voir & la fin de cet ouvrage : onziéme prescription.
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REGLES GENERALES APPLICABLES A TOUS LES EXERCICES

DE LA GYMNASTIQUE MEDICALE DE CHAMBRE,

I. — Les formes de mouvements, les exercices que
nous allons déerire, sont en général coordonnés de ma-
niere & pouvoir s'adaptera toutes les circonstances, a toutes
les conditions d'dge et de sexe. Les exceptions seront in-
diquées lorsqu’il sera question des cas spéciaux qu’elles
concernent; il en sera, autant que possible, de méme
des modifications dans I'application que nécessite con-
tinuellement l'idiosyncrasie individuelle. La grossesse
seule peut étre considérée comme un état général d’ex-
ception dans lequel, pour donner satisfaction au besoin
d’exercice corporel, il vaut mieux avoir recours a des
mouvements tout & fait doux, mais continus, a la pro-
menade, par exemple, qu'a des exercices d'une grande
intensilé d’action. Il est de méme & peine nécessaire de
mentionner que les exercices doivent en général étre
absolument rejetés dans tous les états inflammatoires
et fébriles bien déclarés.

II.— Une fois commencés, les exercices doivent éire
continués avee la plus ferme persévérance, en ayant soin
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breux, si évidents, que notre amour toul particulier de
nos aises nous suggere pour nous écarter de la bonne
voie, jusqu’a ce que les besoins si salutaires de 'habi-
tude aient donné de la fermeté & nos résolutions, ce qui
ne tarde généralement pas a arriver.

IIl. — La partie de la journée la plus convenable
pour 'exécution des exercices est le temps qui précéde
de pew lun des repas ordinaires de chague jour, que ce
soit le déjeuner (repas du matin), le diner (repas du
milieu du jour), ou le souper (repas du soir); toutefois
il est nécessaire de s’arranger de telle maniere qu'il y
ait toujours, entre la fin de I'exercice et le repas, un
intervalle d'au moins un quart d’heure; on doit, en
effet, laisser se calmer l'excitation des muscles qui
pourrait exercer de I'influence sur la digestion. L’abdo-
men doit autant que possible étre a peu pres vide ; aussi
doit-on conseiller de satisfaire le besoin d'évacuation des
excréments et des urines, lorsqu'il y a liew, avant de com-
mencer chague exercice. On doit, du reste, sil'on veut
obtenir de la persévérance, recommander de rattacher
le temps des exercices aux heures des repas, parce que,
dans la coordination des occupations de la journée de
presque tous les individus, les repas reviennent norma-
lement a heures fixes et constituent le moyen de mné-
monique le plus sur.

Quel est, parmi les trois points de la journée corres-
pondants aux trois repas, celui qui doit étre choisi dans
un cas spécial, cela n’est pas toujours tout a fait in-
différent, mais cela ne présente généralement pas une
différence irés-essentielle relativement au résultat pour
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VI. — St les mouwvements respiratoires ou les pulsa-
tions du coeur sont notablement accélérés par un exercice,
il faut, avant de continuer, que Caccélération qui s'était
manifestée se soit calmee.

VII. — Les intervalles de repos entre chaque phase
d'un exercice doivent étre utilisés, pourvu du moins
quil n’y ait aucune tendance a la toux, a exécuter
de profondes respirations, convenablement pondérées,
composées d'inspirations et d’expirations, lentes, plei-
nes et puissantes, présentant lu plus grande extension
possible, c'est-a-dire dinspirations allant jusqu’au
baillement et d'expirations allant jusqu’a l'expulsion
la plus complite possible des particules de T'air qui a
servi & la révivification du sang. Pour atteindre le plus
possible le but proposé, il ne faut pas laisser pendre
les bras le long du corps; mais il faut les appuyer
légerement sur les hanches : en effet, la charge qui
pese, par l'intermédiaire des épaules, sur le thorax, se
trouve ainsi diminuée et la respiration facilitée. Cette
gymnastique de la respiration est un des exercices les
plus importants et les plus salutaires; il s’exécute
méme involontairement, bien que ce ne soit pas, dans
la plupart des cas, d’'une maniere assez complete, chez
les individus habitués &4 une grande activité muscu-
laire : il présente 'avantage de favoriser directement
et essentiellement le plein développement de la force
des poumons, d’aider a les maintenir libres et sains,
d’activer la circulation dans son ensemble, mais
particulitrement aussi dans la région abdominale, et
d’assurer la liberté du cours du sang. Lorsqu'on s'est
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cations des figures et aux deseriptions qui les ac-
compagnent. On doit éviter surtout les mouvements
mal assurés, angulaires, spasmodiques. Chague mou-
vement doit etre nef et plein, résultat que 'on n’ob-
tient ordinairement que peu & peu par ['habitude.
(Uest seulement ainsi que l'on peut arriver a concen-
frer la plénitude de 1'énergie vitale dans les parties
actives en la dirigeant vers ces parties. Un résultat
vraiment salutaire ne peut se réaliser que par 'exéeu-
tion précise et sérieuse des exercices que l'on réussit
bientdt & obtenir par une pratique continue. L'im-
pression qui leur succeéde immédiatement, apprendra
& chacun la grande différence qui existe entre une
exécution superficielle, nonchalante, des exercices, et
une exécution consciencieuse, aussi exacle que possi-
ble, des mémes exercices. Celui qui, par suite de son
idiosynerasie corporelle, ne pourrait pas accomplir tel
ou tel exercice dont l'exécution paraitrait désirable
pour le but que l'on veut atteindre, doit se contenter
de ceux qu’il peut exécuter. Le systeme qui est exposé
ici est applicable & tous sans exception, méme aux
plus vieux aussi bien qu’aux plus infirmes, pourvu
que l'on fasse un choix judicieux des exercices a exé-
culer.

IX. — La réalisation du résultat que I'on désire at-
teindre an moyen des exercices gymnastiques dépend
généralément dans tous les cas de la justesse de leur
proportion. Cette proportion doit d’ailleurs varier avee
les individus : elle doit toujours étre moindre aun
commencement et éire augmentée ensuite peu a peu






52 REGLES GENERALES

qui exigent une force moindre. On arrivera hientot,
par une légere familiarisation avec la pratique des
exercices, & supporter une proportion triple et méme
multiple des exercices plus facilement et mieux qu'on
n'en supportait d’abord une seule proportion. On ne
doit done pas de prime abord se laisser rebuter par les
difficultés et les sensations que I'on éprouve et se laisser
induire a la fausse eroyance, si commune surtout chez
les personnes dgées, qu on ne pourra ni exécuter ni
supporter les exercices; mais on doit procéder coura-
geusement a la répétition et & la continuation des exer-
cices en prenant pour base la proportion que 1'observa-
tion personnelle a indiquée. Si, comme cela se présente
surtout chez les personnes agées, tel ou tel mouvement
ne peat étre exéeuté de suite d’'une maniere complete,
on doit se contenter de réaliser le degré d’exécution
qu’il est possible d’atteindre, et éviter d’obtenir 'exécu-
tion complete par la violence. Peu & peu, méme a un
dge déja avancé, le corps arrive par la pratique a des
progreés meme surprenants.

On doit toujours, dans le procédé qui nous oceupe,
aussi bien que dans tout autre procédé thérapeutique,
se garder de cefte maxime pernicieuse : « Beaueoup
fait beaucoup de bien. » Il ne peut y avoir d'avantage
réel pour la santé qu'autant que I'augmentation de
l'activité vitale, qui se rattache au mouvement muscu-
laire, peut se maintenir dans un parallélisme complet
en ce qui concerne la nutrition, c¢’est-a-dire le renou-
vellement de la substance organique consommée. Au-
dela de cette limite, qui peut étre considérée comme
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est contraire & la santé, que ces deux élals anormaux
de T'activité musculaire peuvent devenir finalement
la cause bien positive, non-seulement de certaines au-
tres conséquences incidentes vraiment faicheuses, mais
aussi bien d'une vieillesse et d'un trépas prématurés.
Les positions élevées nous fournissent en abondance
des renseignements sur les résultats du manque d'ac-
tivité, tandis que, parmi les positions inférieures, toutes
celles dans lesquelles les individus végetent pendant
loute leur vie depuis le malin jusqu’au soir, accomplis-
sent des travaux corporels excessivement pénibles, nous
fournissent des renseignements sur les conséquences
de I'exces de lactivité musculaire.

X. — BSi, apres une longue mise en pratique de
I'exercice musculaire, une augmentation de l'intensité
de l'activité musculaire devient supportable et surtout
opportune, on pourra y arriver de la maniere la plus
convenable dans tous les exercices des bras en tenant
dans chaque main un Aaltére, composé de deux houles
de bois ou de fer du poids de 2 a 6 livres au plus reliées
par une tige servant de manche et en s’astreignant gra-
duellement & exécuter avec ces haltéres dans ses mains
les exercices que l'on exécutait antérieurement sans
que les mains eussent & supporter les halteres comme
surcharge. On doit seulement éviler de tomber ici dans
I'exces.

XI. — On peut, pendant que l'on exécute les
exercices dans la chambre, y ajouter, si I'on veut, le
bon effet de Uair libre en ouvrant les fenétres; cela ne
peut généralement qu’étre recommandé méme dans la
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XIII. — En cas d'indispositions, on ne doit sus-
pendre les exercices passés a I'état de reégle que lors-
que leur exéeution exerce sur Uétat général de lorga-
nisme wune action fdcheuse vraiment notable. 1. état
périodique mensuel des fernmes nécessite, non pas une
suspension absolue des exercices gymnastiques, mais
seulement certaines modifications de ces exercices que
nous indiquerons avee plus de détail lorsque nous nous
occuperons dela description spéciale de chaque exer-
cice et de chaque prescription en particulier,

de l'appétit au moyen d’'épices, de hoissons fortes, ete., ete., pent
done hien, dans certains cas, étre justifiée en tant que procédé de
thérapeutique, mais devient perniciense lorsqu’eile est passée a
I'état de régle, tant parce qu'elle détermine l'affaiblissement de
I'énergie vitale du systéme nerveux, que parce qu'elle rend 'esto-
mae trop exigeant et a pour conséquence une surcharge de I'es-
tomae en matiéres nutritives. Comme toujours, nons devons, dans
ee cas aussi, subordonner 'attrait que nous nous ressentons pour
une opinion aussi pleine de sens que la nitre, et trouver le moyen
d’arriver & la pratique dans 'empire que chacun doif exercer sur
soi-méme. Le point de départ le plus général, le plus certain, pour
arriver & la détermination de la proportion convenable réside
dans ce caractére que, aprés chaque repas, nous devons nous sen-
tir dispos et frais. Toute sensation de réplétion, méme la plus
faible, qui dépasse celle du bien-étre, est la preuve du contraire
et donne & 'homme intelligent Uindication de la mesure exacte
qu’il doit observer dans I'avenir. On doit encore tenir compte de
ce que le besoin d’aliments diminue un peu dans un dige avancé,
par la raison que la transformation des matiéres s’opére alors
dans le corps humain d’'une maniére plus lente | et qu’il en est de
méme de la foree corporelle de compensation qui pourrait réparer
nos excés. Gelui done qui, sans qu’il en résalte pour lui des incon-
vénients, veut faire encore, comme les autres, des festinsg de Lu-
cullus dans un dge avancé, doit du moins s'armer d'un courage
stoique.
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les vieillards au-dessus de 60 ans, pour les personnes
tres-corpulentes et pour celles chez lesquelles il existe
un certain degré de faiblesse musculaire, pour les
femmes et pour les enfants, on devra réduire les nom-
bres de moitié. 8’1l s'agit de la réalisation d'un hut
thérapeutique local , on peut répéter, plus sonvent que
cela n’est spécifié dans la moyenne que nous avons in-
diquée , les mouvements qui exercent une action directe
sur la partie affectée, en ayant soin d’exécuter moins
fréquemment les aulres mouvements qui sont moins
importants. Mais en général le plus élevé des trois degrés
doit étre considéré comme la dose entiere quine doit étre
dépassée que dans certains cas exceptionnels, et seule-
ment pour quelques mouvements en particulier. Pour
beaucoup de cas, le deuxitme nombre doit étre consi-
déré comme la limite extréme a laquelle 1l faut s’arré-
ter; pour quelques personnes, la proportion convena-
ble est encore inférieure. C'est a I'appréciation des
circonstances particulieres, et surtout & l'observation
personnelle, que doit étre laissé le soin de décider s'il
est opportun de répéter journellement plus d'une fois
'ensemble des exercices dont le choix a paru bon.
Lorsque le traitement doit étre long et lorsqu'on se
propose un but thérapeutique spécial, non-seulement
on ne doit pas, dans la plupart des cas, hésiter & pres-
crire d’exécuter deux fois par jour I'ensemble des exer-
cices, mais on doit méme le recommander : cette ob
servation s’applique par exemple aux cas dans lesquels
I’état de maladie provient d'une sanguification surabon-
dante, ou dans lesquels I'intervention d'un traitement
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cone dont la base circulaire est aussi étendue que le
permet l'articulation du cou. Dans cet exercice, le reste
du corps doit étre maintenu dans une immohilité
complete.

PDeuxieme exerciee. — Tourner la téte, 6, 8, 10 fois vers
chacun des deux edfés.

Cet exercice consiste en une rotation de la léte au-
tour de son axe. Quand D'articulation du cou est libre,
le mouvement de rotation vers chacun des deux eotés
est mesuré assez exactement par un quart de cercle,
en sorte que le menton arrive presque aun-dessus de

"épaule.

Ces deux exercices mettent en action les muscles du
cou et de la nuque, et, s y a roideur de larticulation
die cou (articulation atloido-axoidienne), ils peuvent éire
utilisés pour la faire disparaitre pourvu toutefois que
cette roideur ne provienne pas de I'existence d'obstacles
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Comme les muscles qui sont ici en jeu déterminent
directement ou indirectement, non-seulement 1'éléva-
tion des épaules, mais aussi I'élévation des premieres
cotes, cet exercice peut étre recommandé pour élargir
la partie supérieure de la cavité thoracique lorsqu’il se
manifeste un commencement de tuberculisation pulmo-
naire. On sait, en effet, que le sommet du poumon est
la partie qui est attaquée la premibre par cette mala-
die : si la marche de la matadie n’est pas arrétée des le
principe, elle part de 1a pour envahir tout 'organe et
donner naissance a la forme ordinaire de la phthisie
pulmonaire, L'effet salutaire de cet exercice se fait en-
core sentir dans la paralysie (1) des muscles élévateurs
de Uépaule ; cette paralysie peut étre facilement recon-
nue & 'affaissement des épaules.

Lorsque, par suite d'une hémiplégie ou d'une cour-
bure du rachis , il y a inégalité de hauteur entre les deux
épaules, il faut prescrire cet exercice seulement d’un seu.
edté, du coté le plus déprimé, et continuer a I'exécuter
tant que la différence persiste.

Quatrieme exereiee, — Exécuter avee les bras un mou-
vement circulaire, 8, 12, 20 fois.

Les bras, fortement tendus, sont dirigés d'avant en
arriere et souvent aussi d’arriere en avant : ils déerivent

(1) La paralysie ne doit pas étre considérée comme élant carae-
térisée sedlement par I'absolue impossibilité du mouvement ! cette
taladle; dans laguelle on rencontre une variété si infinie de degrés,
gxiste déja lorsque I'équilibre normal qui doit exister entré deux
groupes symetriques de muscles est rompu, ce que 'on peut re-
connaitre par la comparaison, ou bien lorsque la tenué normale
du corps ou l'attitude normale d'un membre au mouvement est
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vement respiratoire, a laquelle on doit ajouter comme
conséquence concomitante un agrandissement mécani-
que de la cavité thoracique. Dans tous les cas oltil y a des
obstacles awmouwvement de Carticulation de I'épaule , dans
les cas de mawvaise conformation et de rétrécissement de
la cavité thoracique , dans les cas d'asthme qui peuvent
en provenir, dans les cas de tuberculisation pulmonaire ,
en un mot partout ot I'amélioration de l'acte respira-
toire est une nécessité du traitement thérapeutique,
cet exercice doit étre recommandé.

Il peut encore étre conseillé dans les cas de paralysie
des groupes de muscles qu’il met en jeu.

Cinguiéme exercice. — Llever latéralement les bras, 10,
20, 40 fois.

Cet exercice consiste i élever latéralement les bras a
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vement réside dans le rapprochement des coudes en
arriere jusqu’au contact : ce mouvement doit, du reste,
coincider avec l'insperation.

Septieme exercice, — Joindre les mains en arriére, 8, 12,
16 fois.

Le dos étant bien tendu, on joint les mains derriere
le dos, puis on étend les bras de maniere a faire rentrer
complétement les coudes. Ce dernier temps, qui con-
stitue le moment essentiel du mouvement, doit étre
effectué de maniere a coincider avec l'expiration.

Par ces deux exercices, les épaules sont fortement
tendues et portées en arriere : dans le dernier, elles
sonl en outre légérement abaissées. Le corps prend alors
une position excellente et salutaire sous beaucoup de
rapports : 1l se produit en méme temps un élargissement
mécanique de la paroi antérieure de la poitrine, et par con-
séquent une augmentation de [activité de la respiration.
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thoracique, d'une hémiplégie des muscles de la respi-
ration ou d’altérations organiques, d’adhérences par
exemple, consécutives des affections d'un seul coté de
I'organe respiratoire, 1'une des deux moitiés de T'or-
cane respiratoire, c'est-a-dire l'un des dewz poumons,
fonctionne moins bien que Uautre.

1l faut, dans cet exercice, appliquer la main & plat sur
le coté sain de la poitrine, sur le coté ol lactivité res-
piratoire est prédominante, le coté droit, par exemple,
comme cela est représenté dans la figure 8, en portant
celte main aussi haut que possible dans le creux de
I'aisselle de maniere & exercer une forte pression sur les
cotes, de maniere i entraver ainsi de ce coté la marche
de la respiration, tandis que 'autre coté de la poitrine
reste libre et est soulagé le pius possible par la précau-
tion de placer le bras sur la téte : le mouvement de la
respiration doit done nécessairement acquérir dans le
coté libre une intensité plus grande d’'action. La main
qui comprime la poitrine doit surtout faire sentir son
action dans I'inspiration. La respiration doit bien étre
aussi profonde et aussi pleine que possible; mais elle
doit étre en méme temps lente et réguliere comme dans
le baillement. Les mouvements brusques et précipités
doivent tout spécialement étre évités.

La respiration forte et profonde d'un seul eoté peut
quelquefois étre substituée a la respiration forte et pro-
fonde habituelle des deux cotés qui a été recommandée
précédemment (II. Regle VII); mais, malgré cela, on
doit toujours continuer de temps en temps a mettre
cetle derniere & exécution.
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appliquée a 'extension qu’a la flexion des bras, de ma-
niere cependant que I'extension n’imprime pas de trop
fortes secousses a la téte.

Les muscles fléchisseurs et extenseurs de [I'avant-
bras jouent ici le principal role. Comme ces exercices
réclament plus ou moins le concours de bheaucoup de
muscles dont la sphere d'activité est étendue, de la
presque-totalité des musecles des bras, méme de ceux
qui ont leur point d’attache autour de la poitrine et de
I'épaule, ils peuvent étre utilisés d’abord dans les cas ol
il ne s’agit surtout que de compléter une certaine somme
d'unwwersalitée de mouvement ; 'exécution des mémes
exercices peut en outre contribuer & procurer de la /i-
herte a Uarticulation de I'épaule et du coude : elle peut
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a fait similaire de celui que nous venons de décrire :
seulement son action seffectue en sens inverse. La
structure de nolre corps est telle que nous ne pouvons,

dans cel exercice, rapprocher les mains par derriere
autant que nous pouvions le faire par devant dans
I'exercice précédent. L’accentuation du mouvement se
trouve ici an moment de la divergence.

Dans ces deux exercices, l'action des muscles anté-
rieurs de la poitrine et celle des muscles postérieurs
de I'épaule sont alternativement prédominantes, et en
méme temps les parois antérieures et postérieures de la
poitrine éprouvent alternativement un élargissement
mécanique. Cet exercice, facilitant la respiration, doit
done étre appliqué au traitement de I'asthme, de la tu-
berculisation pulmonaire et des adhérences de la plévre.
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Dix-huitieme exercice. — Fléchir et ¢tendre les doigts,
12, 16, 20 fois.

Le seizitme exercice se trouve mis en pratique de la
maniere la plus compliéte dans le mouvement que 1'on
exécute lorsqu’on veut enfoncer une vrille & bras tendu
dans une piece de hois.

Pour le dix-septibme exercice, il faut avec la main
décrire en I'air un huit placé horizontalement (<), et
pour le dix-huititme, on doit écarter et étendre tous
les doigts le plus possible et les fléchir ensuite jusqu’a
ce que le poing soit bien fermé.

Dans les deux premiers exercices, la totalité des
muscles rotateurs du bras et de la main, et dans le
dernier, la totalité des muscles des doigts se trouvent
mis en action. Ces mouvements exercenl une influence
favorable & la liberté du jeu de toutes les articulations du
bras, du poignet et des doigts, et peuvent en outre étre
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deux mains sont maintenues bien serrées l'une contre
l'autre, presque tous les muscies, et notamment les
muscles fléchisseurs des bras, ainsi que les muscles
de la partie antérieure de la poitrine, sont mis en ac-
tion avec une grande énergie.

Cet exercice doit étre recommandé dans les cas on
il est besoin d'obtenir une certaine somme d'universalité
de mouvements énergiques : il peut étre utilisé contre les
paralysies de muscles des growpes qic'il met en activité et
constitue un moyen rapide de s'échauffer les mains : son
exécution, jointe a celle d'un mouvement de pieds que
nous indiquerons plus tard, présente des avantages lors-
qu'il s'agit de faire descendre le sang de la téte et de cal-
mer [excitation nerveuse du méme organe. Cet exercice
peut encore étre opposé aux affections similaires des or-
qanes internes de la cavité thoracique. Mais, dans ce cas,
il faut éviter de serrer trop fortement les paumes des
mains 'une contre 'autre et de faire agir ainsi avee
énergie les muscles de la poitrine : on doit se frotter
légerement les mains sans y meltre de la force : on
compense cette perte d'intensité dans le mouvement en
prolongeant la durée de l'exercice, en le répétant deux
ou trois fois (1).

(1) Comme le seizieme et le dix-neuvieme exercice sont d'une
exéeuntion tout i fait facile, méme poar le malade qui est couché
dans son lit sous les couvertures, en ayant soin, pour le premier,
de tenir les bras trés-rapprochés duo corps, ils peuvent étre répétés
chacun alternativement et & de petits intervalles 50 & 100 fois, et
méme un plus grand nombre de fois, et étre utilisés comme
moyen de déterminer le sommeil dans le cas o, par suite d'un
mandque de fatigue musculaire, par suite d'une excitation ficheuse
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dos. Ces mouvements exercent done une influence sa-
lutaire, provenant surtout d'une action mécanique, sur
les fonctions abdominales dans les cas d'inertie de ces
fonctions, de constipation, etc., ete. Ils peuvent encore
ranimer la force vitale dans les muscles inférieurs du
dos lorsqu’ils sont atteints de paralysie.

Vingt et unieme exereice. — Pencher le corps latérale-
ment, 20, 30, 40 fois de chaque cOté.

‘et exercice consiste a incliner le corps latéralement,
sans faire de violents efforts, en lui imprimant un mou-
vement de balancement de droite & gauche et de gau-
che & droite, et en ayant soin de maintenir toujours
'axe du corps dans un méme plan vertical.

Ce mouvemenl est surtout déterminé par I'action des
muscles abdominaux latéraux et postérieurs, et des
muscles intercostaux. Il exerce directement une action
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opposé, et, par suite, un dérangement, une légere
constriction des intestins qui est uniformément répar-
tie, tantot dans un sens, tantot dans l'autre, il active
les fonctions normales des organes abdopminauz ;11 trouve
en outre son application dans les cas de paralysie des
mauscles ci-dessus nommes et convient le plus ordinaire-
ment au traitement des paralysies dites de la moelle

E}Ji?tié?'ff.

Vingt-troisieme exerciee. — Exéculer un mouvement
circulaire avee le trone, 8, 16, 30 fois.

Le trone, tournant seulement sur articulation des
hanches, déerit de droite & gauche et souvent aussi de
gauche a droite un cone dont la base circulaire est aussi
étendue en long et en large que l'articulation de la
hanche le permet. Dans toutes les phases du mouve-
ment, le tronc est toujours de face, et par conséquent
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Vingt-guatriecme exerciee. — Redresser le trone, &, 8,
12 fois.

Le corps doit, dans cet exercice, étre étendu dans
une position bien exactement horizontale. Comme il est
besoin pour cela d'un canapé on d'un lit, el que ces ob-
jets ne sont pas toujours a la disposition des personnes,
on areprésenté dansla figure 24 un tapis plié en double.
11 serait également suffisant d’avoir & sa disposition deux
coussins dont on placerait 'un sous la téte et 'autre
sous le siége. Quelque moyen que 'on emploie, cet
exercice pourra étre facilement exéeuté partout,

Le mouvement lui-méme consiste i redresser simple-
ment le trone d'un seul coup dans une position verti-
cale sans houger les jambes. Dans les commencements,
heaucoup de personnes ne pourront réussir & exécuter
ce mouvement qu'a la condition de se mettre aux pieds
un contre-poids ou de maintenir les pieds fixes en pas-
sant leurs extrémités sous un meuble bien ancré dans
sa position : plus tard, ce moyen devient inutile. On
croise d'abord les bras sur la poitrine; si le mouvement
réussit bien de celte maniére, on en augmente la diffi-
culté en placant les bras a coté de la téte ou derriére la
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chés, ele., ete., 1l est convenable de faciliter le mouve-
ment en relevant le trone un peu au-dessus de la ligne
horizontale & I'aide d'une interposition de coussins. En
diminuant suceessivement le nombre des coussins, on
obtient ainsi des transitions. Dans ces cas exceptionnels,

I'emploi d'un canapé est tres-convenable.,

Vingt-cinguieme exercice. — Exéculer un mouvement
circulaive avee la jambe, &, 6, 8 fois avee chagque jambe.

L'une des jambes completement tendue décrit un
cercle aussi étendu que possible, en s'élevant aussi haut
que possible; aussitot que le pied revenu a son point
de départ touche le sol, I'autre jambe recommence le
méme exercice. On continue ainsi a opérer de méme
avec régularité et alternalivement avec chaque jambe.
Le haut du corps doit autant que possible étre maintenu
droit et immobile.
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nativement de jambe. Cet exercice, pour étre exéeuté
autant que possible dans toute sa plénitude, exige qu'on
mette une certaine énergie a son exécution, sans pour-
tant faire d’efforts violents pour soulever la jambe. Cha-
que fois qu'on a soulevé 'une des jambes, on souleve
I'autre, et ainsi de suite alternativement.

~ Cet exercice met principalement en jeu les muscles
latéraux de la hanche et de 'abdomen. Ses applications
pratiques sont les mémes que celles qui ont été indi-
quées pour le précédent exercice; seulement son action
sur la région du foie et de la rate, plus énergique, plus
efficace par les secousses qu’elle détermine, en rend
Iexécution utile dans les engorgements du systéme de la
veine porte.

Cel exercice doit nécessairement étre
proscrit des applications de la gymnas-
lique au sexe féminin.

Vingt-septieme exercice. — Faire
tourner la jambe sur elle-mé&me, 20, 30, 40 fois
chaque jambe,

La jambe, bien tendue et maintenue
libre sans toucher le sol, est tournée
avee force en dehors, la pointe restant
en I'air, de telle maniére que l'accen-
tuation se trouve précisément au mo-

ment o la jambe tourne en dehors
correspondant ainsi a la prédominance
normale dans laquelle les muscles qui font tourner la
jambe en dehors se trouvent par rapport aux muscles
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rester bien tendus. Le rapprochement des jambes se
produit au moyen d'une suite de petits mouvements
saccadés de chaque jambe exécutés alternativement de
lelle maniere quelles deux jambes arrivent simultané-
ment & la position verticale.

Cet exercice met fortement en action les muscles de
la face interne du haut de la cuissse et du péroné. Son
application est avanlageuse dans les cas de paralysie
des pieds; elle présente aussi de l'utilité comme moyen
de dérivation dans les cas de congestion de la téte et de la

poitrine.

Vingi-neuvieme exereice. — Etendre ef fléchir le genon
en avant, 6, 8, 10 fois pour chaque jambhe.

La”jambe, fortement fléchie a I'articulation du genou,
est étendue lentement en avant de maniere que la ten-
sion_des muscles soil assez complete pour que I'efface-
ment de la proéminence du genou soit aussi grand que
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arriere ; on plie alors avee force le genou jusqu’a ce
que la flexion soit complete, puis on I'étend de nouvean.
Cet exercice s’exécute plus facilement en faisant ac-
complir de suite a chaque jambe sa tiche complite sans
faire alterner apres chaque mouvement I'une des jambes
avec l'autre.

Cel exercice concerne également la plupart des mus-
cles extenseurs et fléchisseurs de la jambe et des pieds,
qui agissent toutefois ici dans un sens opposé & celui
du mouvement précédent; il élend aussi son action aux
muscles inférieurs du dos. Son exécution et celle de
I'exercice précédent, réunies ensemble, mettent en acti-
vité la totalité des musecles fléchisseurs et extenseurs de
la jambe.

L’exercice dont il est ic1 question influe favorable-
ment sur la &berté du jew de Carticulation du genou
dans les commencements de paralysie de la moelle épi-
niére et du pied; il est d'un bon effet comme dérivatif
dans les congestions et les névralgies de la téte et de la
poitrine.

Trente et unieme exereiee. — Etendre ef fléchir le
pied, 20, 30, 40 fois chaque pied.

La jambe étant libre et légerement tendue en avant,
de maniere que le genou reste immobile, on releve et
on abaisse sucessivement avec force la pointe du pied,
en donnant & ce mouvement toute 1'étendue qu’il est
possible de lui donner. Ce mouvement concerne uni-
quement l'articulation du pied (articulation tibio-tar-
sienne). En méme temps que I'on releve et que l'on
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Trente-deuxieme exercice. — Eleverle genou en avant,
¥, 8, 12 fois pour chague jambe,

La jambe, étant pliée avec force a larticulation du
genou, est ensuite élevée de maniere que le genou se
rapproche aussi pres que possible de la poitrine. Le
mouvement doit étre aceentué avee vigueur au moment
de I'élévation. Il est bon de s’efforcer de tenir la partie

supérieure du corps aussi immobile que possible, ce qui

qu'on est assis, et lorsque, étant assis, on est entierement immo-
bile,qu’il doit étre recommandé avec beancoup d'insistance pour
se préserver du refroidissement des pieds et de ses conséquences
dans tous les cas o 'on est contraint par les circonstances 4 rester
longtemps assis, et ol les pieds, qui étaient peunt-étre humides
avant que 'on ne s’assit, ont une tendance a se refroidir comme
cela se présente, par exemple, lorsqu'on est en voiture ou lors-
qu’on se trouve dans des endroits dont le sol esl froid. On fait alors
exéeuter avee foree l'exercice ei-dessus a chaque jambe, 60, 80,
100 fois tous les quarts d’henre, et I'on se trouve ainsi préservé
avee eertitude du refroidissement des pieds.

S S

P, s
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tamment dans les engorgements du systéme de la veine
porte, dans les digestions difficiles, surtout celles pro-
venant d'un état pathologique de linstestin gréle qui
se manifeste par les malaises que 'on ressent généra-
lement une heure et demie a deux heures apres les re-
pas, dans les constipations, dans le développement si
incommode de flatuosites, de gaz, que l'exercice dont
il est ici question a pour effet tout spéecial d'expulser
immédiatement, dans Chypochondrie, dans [hysté-
rie, dans les cas d'interruption de Uécoulement des flux
hémorrhoidaur et menstruels, dans les affections qui
portent le nom dhémorrhoides mugqueuses et d hémor-
rhoides de la vessie, dans les écoulements muquenx (leu-
corrhée) des organes genitaus du sexe feminin, ete., ete. ;
cet exercice constitue, en outre, un moyen tout a fait
convenable pour amener rapidement la fatique et par
suite le sommeil.

Dans les applications de cet exercice, il faut toujours
avoir en vue que son premier effet général est d'é-
chauffer, et que la considération de cette eirconstance
doit peser d’'un grand poids sur son mode d’application
et sur sa réglementation; l'exécution de cet exercice
doit done étre entierement proserite dans les cas d'in-
flammation des organes de 'abdomen, ou dans les cas
de tendance aux hémorrhagies et d'existence de hernies
abdominales; elle ne doit étre appliquée qu'avec beau-
coup de précautions chez les femmes qui présentent des
tendances aux palpitations ou qui suivent un traitement
¢chauffant dans lequel elles font usage d’eaux minéra-
les en boissons et en bains.
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obligé de faire pour maintenir le corps bien droit, font
concourir & l'action des muscles inférieurs du dos pour
une part qui est loin d’étre insignifiante.

Cet exercice a pour effet de procurer de la liberté au
jew de toutes les articulations de la jambe et des pieds ;
il joue en outre le role d'un fortifiant énergique dans les
paralysies de la moitié inferiewre du corps et d'un dériva-
tef dans les congestions des parties superieures du corps.
Comme il stimule fortement la respiration, il est utile,
pour certaines personnes, de se ménager des intervalles
de repos dans l'exécution des doses d'exercice repré-

sentées parle 2° et le 3° nombre (1).

(1) Jai fait sur moi-méme, a Fdge de 50 ans, en exécutant eet
exercice, qui est un de cenx dont la puissance est la plus grande,
des expériences dans le but de répondre & la question saivante :
Jusqu'on la capacité d’exéention de la fibre musculaive peuat-elle
ftre portée sans inconvénient par une augmentation graduelle de
la dose d'exercice, dans hypothése qu'on n'ait pas dépassé la
somme totale de Iactivité museulaire en exécutant le méme jour
un trop grand nombre d'autres exercices de natures variées? Iai
limit¢ dans une expérience ma tiche journalitre de gymnastigque
presque uniquement i Uexercice de s'accroupir, et je suis arrive
par une prugl‘uﬁiiun graduelle, sans ressentir la moindre incom-
modité, a le répéter le dixizme jour jusqu'a 300 fois; j'en exécu-
tais la moitié dans la matinée, 'autre moiti¢ dans la soirée, en
pbservant chaque fois de petits intervalles de repos. Antérieure-
ment, bien que je fusse toujours plein ‘de foree musculaire et bien
exeree, il suffisait que j'eusse été longtemps sans exécuter cet exer-
cice pour que, en le répétant 30 fois en moyenne chaque jour, cela
me fit éprouver une sensation de surexeitation dans les muscles
antérieurs de la jambe. Je suis certain que, avee des intervalles de
repos plus prolongés, jaurais pu répéter le méme exercice bien
au-deld de 300 fois sans étre ineominodé. Comment pourrait-on,
d'aprés cela, concevoir des limites & cet effet des transitions gra-
duelles qui peut aller si loin, et Aaugmentation de la capacité d’exé-
cution des muscles qui devient ainsi possible sans inconvénient?

Ian
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la téte, ala canne, un mouvement circulaire d’avant en
arriere ; on ramene ensuite la canne de la méme maniere
en avant, en ayvant soin que, tant dans le mouvement
d’avant en arriere que dans celm d’arrviere en avant, la
canne arrive bien i se rouver en contaet avee le corps.
Un point capital, ¢’est de garder toujours le bras forte-
ment tendu @ Partieulation du coude. Dans les commen-
cements, cela présente bien quelques difficultés, parce
que, chez hien des gens, le manque d’exercice a fait
perdre a larticulation de 'épaule la plénitude de sa
liberté naturelle d’action. Celte difficulté diminue peu
i pen par la pratique : on peut alors, au fur et & mesure,
rapprocher quelque pen les mains jusqu'a ce quelles
arrivent a prendre la position qui doit étre considérée
comme la limite extréme et qui est représentée par la
ligure 3% dans les proportions moyennes ordinaires.,

Le mouvement de la canne d’avanl en arriere el
d'arricre en avant détermine un léger balancement du
lrone d’arriere en avant et d’avant en arriere qui fait
de cel exercice un exercice composé.

L'action principale porte sur les museles de 1'épaule
el s’étend aux museles extensenrs des bras ainsi qu’aux
muscles inférieurs du dos et de 'abdomen.

Cet exercice constitue le moyen le plus puissant de
procurer de la libevté a Uarticulation de épaule : il nous
fournit un auxiliaive vraiment heureux du fraitement
de la paralysie des muscles qui iy concourent; il ameé-
liore acte vespiratoire en le faisant arriver a son complet

dévoloppenent et active les fonctions abdominales.
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qu'a maintenir la régularité de la bonne tenue du corps
et de la marche,

Le but de cet exercice gui, assurément, contribue
par contre-coup a fortifier les muscles des épaules, du
dos et des pieds, est de faire contracter I'habitude d'une
lenue meilleure et plus conforme & I'hygiene, et de la
maintenir. 11 doit done étre mis a exécution pour com-
hattre les habitudes opposées et par conséquent la ten-
dance du dos, des epaules et en general de tout le corps a
se tenir courbé, « se laisser aller avee paresse et négli-
gence. Ces facheuses habitudes se rencontrent surtout
tres-fréquemment, comme chacun le sait, chez les en-
fants aux périodes de croissance rapide et présentent
précisément alors les inconvénients les plus sérieux,
lelle qu'une croissance imparfaite, un développement
vicieux des organes respiratoirves, ete., ete., dont on
peut se ressentir toute la vie.

Cet exercice ne présente pas d'autre apphication theé-

rapeutique spéciale.

Trente-sixieme exereiee. — Lancer les hras en avant el
en arriere, 30, 60, 100 fois dans chaque sens.

Les poings étant fermés, on meut avee force en avant
et en arriere, comme si I'on voulait I'y projeter ou I'y
lancer, le bras qui doit élre maintenu légerement tendu.
Ce mouvement doit étre exéeuté sur la mesure de 1al-
legro des artistes musiciens. Il faut éviter iel loule roi-
deur du trone et le fléchir sur les hanches. 1l suit de
la que, pour que 1'équilibre se maintienne, le corps
devra élre penché légérement en arriére au moment
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Finertie et interruption des fonctions de Pabdomen en
geénéral, en méme temps qu’il se recommande tout par-
ticulitrement dans certains cas, de méme que dans les
commencements de la pratique de la gymmastique, &
cause de I'impression agréable et pleine de douceur que
fait éprouver son exécution. Bien qu'il donne i la ciren-
lation une vive impulsion, cet exercice n’est pas préci-
sément échauffant : il peut cependant consliluer inei-
demment un moyen tout & fait convenable ei tout & fail
efficace de rappeler la chalewr surtout dans le tronc el
les bras.

Cet exercice se recommande en ontre comme moyen
de ranimer U énergie vitale lorsqu’on éprouve cette las-
situde corporelle et intellectuelle dont on est atteint
quelquefois, notamment dans les changements de
lemps et de saison ou par sunite d'un état pathologique
quelconque du systeme nerveux abdominal, sans qu’on
puisse l'atiribuer a aucune autre cause admissible. On
peut dans ce cas, lorsque cela est nécessaire, exéeuter
ce mouvement 200, 300, 400 fois, en observant de
temps en temps durant 'exécution de petits intervalles
de repos. Chacun pourra arriver ainsi a atteindre le
point out il triomphera de cetle sensation si pernicieuse
de lassitude.

Dans les cas oii 'on veut exercer une aclion encore
beaucoup plus effective sur I'ensemble des muscles
du trone et on I'on veut augmenter en méme temps la
secousse que le mouvement imprime au corps, on doit
introduire la modification suivante dans I'exécution du
mouvement : Au lieu de faire suivre aux deux bras une
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cette circonstance, tout se passe de méme dans un cas
que dans l'autre. Dans l'exercice actuel, la partie su-
périeure du corps, le buste, est un peu penchée en
avant, mais seulement en tant que cela est nécessaire
pour faciliter le libre mouvement des bras qui doivent
étre maintenus perpendiculaires au trone et se mouvoir
latéralement en avant du corps. Le trone doit aussi,
dans cet exercice, pouvoir tourner librement sur les
hanches. Le mouvement cadencé d’oscillation, qui est
imprimé dans ce cas au tronc, est bien encore dans
tous les cas, comme dans l'exercice précédent, en sens
contraire de celui des bras, maisil a une direction la-
térale.

Parmi les muscles qui mettent les bras en mouve-
ment, ce sont ici encore les muscles antérieurs de la
poitrine qui sont en activité; mais, indépendamment
de ces derniers, ce ne sont plus les muscles antérieurs
de I'abdomen comme dans le cas précédent, mais ce
sont les muscles latéraux de la méme cavité, tous en-
semble, qui viennent concourir & ce mouvement.

Cet exercice a donc de préférence pour effet d'appor-
ter de Panimation dans les fonctions des organes des ré-
gions du foie et de la rate et d'exercer un effet salutaire
sur les engorgements de ces organes. L'inclinaison du
tronc en avant dans cet exercice rend un peu plus in-
tense son action fortifiante sur les muscles du dos. Du
reste, cet exercice jouit de toutes les propriétés et de
toutes les applicalions du précédent, en tant qu’il est
exécuté uniformément des deux cotés.






106 DES FORMES PARTICULIERES DE MOUVEMENT,

convenable pour compléter une certaine somme de gréns-
ralité de mouvement, il peut étre opposé avec avantage
aux paralysies des muscles qui y eoncourent. Par les se-
cousses cadencées auxquelles il soumet les organes de
la poitrine et de I'abdomen, il exerce un effet salutaire
dans les affections causées par la stagnation des hu-
meurs ou par U'atonie de ces organes : 1l est toul particu-
litrement uiile comme moyen auxiliaire du trailement
dans la résorption et la résolution des dépits d origine pa-
thologique , des tumeurs glanduleuses, etc., etc., qui se
produisent dans les cavités thoracigue et abdominale,

Trente-neuviéme exereice., — Exécuter un mouvement
analogue a celui de faucher, 8, 16, 24 fois dans chaque sens.

Le corps et les pieds étant maintenus tout a fait im-
mobiles, les bras que 'on doit avoir soin de maintenir
bien étendus dans une position horizontale, sont portés

A
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qui doivent étre maintenus bien tendus, puis on les
abaisse vivement en leur donnant une direction pareille
i celle qu'ils devraient avoir si l'on voulait fendre,
avec une hache que l'on tiendrait dans ses deux mains,
une buche que l'on aurait entre les pieds. Il ne faut

pas que les articulations des genoux soient maintennes

trop roides; il fant plutot qu'elles présentent un ecer-
tain degré de souplesse pour que le mouvement puisse
étre exécuté en toute liberlé.

Les muscles élévateurs des bras, tous ceux de la
région antérieure et postérieure du trone et presque
tous ceux de la jambe et des pieds sont ici en pleine
activité, Il se produit done wne totalité de mouvement
trés-fort et trés-fatigant. Cie mouvement présente cette
particularité spéciale de donner un double résultat au

SR R
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des pieds. parce que. autrement, si U'on appuyait toute
la plante du pied par terre, il en résulterait pour tout
le corps des secousses trop fortes qui pourraient se
transmettre jusqu’a la téte el produire une impression
désagréable et méme nuisible pour beaucoup de gens.
[l faut conserver de ['élasticité dans les articulations
des genoux et des pieds (articulations fémoro-tibiale et
tibio-tarsienne) ; en effet, c'est le seul moyen de réali-
ser, en méme temps que la mise en activité des muscles
de la jambe et du pied, cet ébranlement du corps si doux
et s1 salutaire que l'on avait en vue. On peul, a volonté,
suivant le besoin, angmenter ou diminuer le degré d'in-
tensité de l'exercice en fixant & une plus ou moins
grande hauteur le saut que chaque pied doit exécuter.

Fn ce qui concerne ses applications, cet exercice se
recommande comme étant convenable powr réaliser une
legére fatique, susceptible d’amener le sommeil , pour ac-
twver légérement la circulation du sang dans [ abdomen el
factliter évacuation des selles, pour faire disparaitre, en
agissant comme deriatif, les congestions sunguines de la
téte et de la poitrine, pour combattre lu paralysie des
pieds et la prédominance du froid aur pieds. Comme les
secousses que ce mouvement détermine font descendre
le sang vers les parties inférieures du corps el concen-
irent surtout leur action sur 'abdomen, ce mouve-
ment peut étre prescrit ulilement dans Uinterruption de
lécoulement des hémorrhoides et des menstrues et en
déterminer la réapparition. Toutefois, il faudra tenir
compte ici des observations que nous citerons plus loin

en nous occupant de la prescription spéciale a ce cas.
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timetres (un pouce) a peu pres au-dessus du sol, et
on imprime au dernier, dont la pointe doit étre relevée,
un mouvement énergique de projection directe d’avant
en arriere et de projection relativement directe de droite
a gauche. Dans les commencements, jusqu’a ce que l'on
se soit habitué a se tenir en équilibre, il faudra prendre
un point d’appui sur une chaise ou sur une table. On
doit tacher de s’en passer aussitdot que possible, car une
grande partie de 'effet produit sur le corps par le mou-
vement dans sa plénitude d’exécution se trouve ainsi
perdue. Les efforts que P'on fait pour se maintenir soi-
méme en équilibre el pour conserver le corps droit, déter-
minent un jeu musculaire assez complexe et concourent,
pour leur part, a la réalisation du but du mouvement.

Ces deux exercices réclament principalement sur une
erande étendue et dans tous les sens l'action des groupes
de muscles qui sont placés autour des hanches; mais
ils étendent aussi leur action a la totalité des museles
du dos, jusques et y compris ceux de la nuque, et a I'en-
semble des muscles des jambes et des pieds; en effet,
la jambe méme qui est dans un repos apparent, a beau-
coup a faire pour maintenir le corps dans un équilibre
qui est menacé de tous les eotés.

L’application de ces deux exercices doit étre recom-
mandée pour combattre les rhumatismes goutteux chro-
niques et exempts dinflammation de [articulation des
hanches (articulation coxo-fémorale), les paralysies des
pieds. Ces deux exercices constiluent en outre un moyen
d’obtenir un mouvement général qui embrasse, dans sa
sphire d’activité, plusieurs régions du corps.
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son exécution est méme toul a fait impossible pour
quelques personnes.

Si I'on fait abstraction des mouvements accessoires
sans importance qui s’y rattachent, ce mouvement con-
centre son action prinecipale sur les muscles élévateurs
de la jambe placés dans le fond de la cavité abdominale
qui atteignent foreément, dans cet exercice, leur plus
haut degré de contraction. Il se produit, dans ce cas,
une excitation tres-énergique de la partie inférieure du
canal intestinal, notamment du rectum et des vaisseaux
hémorrhoidaux. On peut done introduire ce mouve-
ment a titre d’essai dans la dose journaliere de gym-
nastique des individus qui sont atteints de constipations
opinidtres, concernant surtout la partie inférieure du ca-
nal mtestinal, et qui sont sujets a ces tumeurs si incom-
modes qui ont recu le nom d'kémorrhoides séches (hé-
morrhoides non fluentes, hemorrhoides cace), pourvu
qu’il n'y ait ni inflammation ni irritation.

Cet exercice devra étre proscrit dans les cas de ten-
dance a4 un abondant afflux du sang & la téte, dans les
cas d'existence de hernies: il doit aussi étre exclu de la

pratique de la gymnastique par le sexe féminin,

Quaranie-cinguieme exereiee. — Rouler sur le dos,
30, &0, 50 fois de chaque edté.

On s’étend horizontalement le-dos bien & plat sur le
sol, en interposant entre le corps et le sol quelque chose
de moelleux, un tapis tourné a 'envers, la laine contre
le sol, dont la longueur n’a besoin que d'étre égale a
celle du trone, et en placant un coussin sous sa téte. Les

il P
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moins aider a cetle réalisation, comme chacun le sail.
Il peut, par exemple, en déterminant une répartition
uniforme du sang, étre d'une application avantageuse
dans tous les cas o il est besoin de remédier a /a pré-
sence d'une quantité surabondante du sang et d la stagna-
fion du sany dans les organes situés dans les profondeurs
de la cavité abdominale et, par exemple, dans les cas
d’existence de tumeurs hémorrhoidales qui ne présentent
pas dinflamination, mais sont cependant déja saillantes
aw dehors, dans les sensations doulowreuses concomi-
tantes de /la vessie, ainsi que dans cette présence sur-
abondante du sang dans Cabdomen, si inconunode par
la pression quielle exerce sur les parois des vaisseauz,
que Uon rencontre ches les femmes avant [épogque des
régles et qui doit faire craindre une trop forte perte de
sang, ete., ele. Le méme exercice est encore bon dans
les envies d’évacuer les maticres excrémentitielles qui ne
donnent pas de réesultat et dans laccumulation de ['air
dans le canal intestinal qui détermine les coliques ven-
teuses; 1l peut aussi étre appliqué a la réduction des
hernies étranglées, ete., ete.

Comme cet exercice ne remplit pas en thérapeutique
le role d'un curatif radical, mais celui d'un palliatif,
nous n'avons pas pensé qu'il dat élre mis au nombre
des autres mouvements susceptibles d’entrer dans 'ordre
journalier des exercices gymnastiques, mais nous con-
seillerons de 1l'employer occasionnellement quand le
besoin s’en fera sentir.
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synerasie individuelle, et méme, dans la plupart des cas,
d’étre soumises a appréciation toute spéciale d'un mé-
decin, Les conditions de nature et de proportion des exer-
cices qui sont convenables a chagque individu, ne peuvent
étre déterminées qu'en se gquidant sur {observation per-
sonnelle. 11 est bon également de répéter ic1 et de rap-
peler expressément que les prescriptions, applicahles a
des cas spéciaux de thérapeutique, ne doivent pas étre
envisagées comme si elles pouvaient suffire pour ré-
soudre toutes les difficultés et arriver a tous les résul-
tats, mais qu’elles doivent éfre considérées comme con-
stituant une partie essentielle du mode de fraitement
qui est presque généralement nécessaire et comme étant
le moyen le plus convenable, dans tous les cas, qui
puisse nous mettre en état de profiter de la puissance
thérapeutique de l'exercice en vue de la pratique et
d’en faire réellement 'application.

Dans la coordination de chacun des mouvements par-
ticuliers qui font partie des preseriptions indiquées ci-
dessous, j'ai eu soin de les disposer dans un ordre suc-
cessif tel, qu'il soit tenu compte de la diversité si
convenable des modes de manifestation de l'activité
musculaire. En ce qui concerne ce point, il faut notam-
ment faire bien attention, afin d’éviter toute surexei-
tation, & ne pas mettre toujours en action d'une maniere
lrop continue les mémes groupes de muscles. Dans le
cas oit 'on poursuit un but local, on ne doit done pas
se borner & prescrire exclusivement les exercices essen-
tiels qui ont un effet direct sur le but que I'on veut at-
teindre, mais il faut y intercaler aussi quelques exercices
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qu’il faut le répéter. On jugera, en méme temps, avec
plus de commodité, si telle ou telle application de la
thérapeutique met dans la nécessité d’apporter telle
ou telle modification & la régle générale indiquée ci-
dessus.

La lettre R, que I'on observe & la suite de I'indication
d'un exercice simple, indique le moment on il est con-
venable d'intercaler I'exécution des respirations fortes
et profondes recommandées antérieurement d'une ma-
niere générale (IT, regle VII); ces respirations doivent
étre répétées 6 a 8 fois pour chaque indication. On ne
doit, du reste, jamais négliger de se conformer & la
preseription de leur exéeution.

En ce qui concerne les prescriptions qui sont cal-
culées dejmaniere a alteindre un but thérapeutique
tout & fait spécial et tout & fail local et dans lesquelles,
par cette raison, quelques-uns des exercices les plus
essentiels sont indiqués comme devanl étre exécutés
plus d'une fois, ce qui se présente pour les preserip-
tions 1, 4, 5 et 6, il faudra, surtout dans les commen-
cements, se horner a exéeuter, seulement une fois, ces
exercices, jusqu'a ce que le corps et surtout les muscles
qui sont appelés a I'activité aient pu se familiariser, par
la pratique, avec leur exécution, et que, par conse-
quent, il n’y ait plus & eraindre la surexcitation.
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blement pourvue de chaussures, hottes ou souliers,
jusqu’a ce qu’il se produise une légere sensation de
cuisson. Cette flagellation constitue un moyen tres-
puissant, qui ne manque jamais son but, de rappeler la
chaleur a la plante des pieds, dont le refroidissement
se maintient quelquefois avee une si grande persis-
lance.

DEUXIEME PRESCRIPTION,

Pour activer et compléter la respiration, pour remédier i étroitesse de
la cavité thoracique provenant d'un vice de structure, pour combattre
les commencements de tuberculisation pulmonaire, I'asthme, ete., ete.,
ainsi que pour fortifier la voix chez les prédicateurs, les chanteurs, les
personnes gui hégayent, ete., ete.

Elever les épaules. Ex. 3 (30, 40, 50).

Exécuter avec les bras un mouvement circulaire. Ex. 4
(8, 12, 20). :

Elever les bras latéralement. Ex. 5 (10, 24, 40) R.

Rapprocher les coudes en arriére. Ex. 6 (8, 12, 16).

Joindre les mains en arriere. Ex. 7 (8, 12, 16) R.

Etendre les bras en dehors, Ex. 10 (10, 20, 30).

Etendre les bras en hauteur. Ex. 11 (4, 8,12) R.

Pencher le corps latéralement. Ex. 21 (10,16, 24).

Ecarter les bras horizontalement. Ex, 15 (12, 16, 24) R.

Exécuter un mouvement circulaire avec le trone. Ex, 23
(6, 10, 16).

Passer une canne par-dessus la téte. Ex, 34 (8, 20, 30) R.

Dans les cas de cette catégorie, ou l'acte respira-
toire s'effectuerait d'une maniere*inégale dans les deux
moitiés de la poitrine, il sera bon de remplacer, dans
chacune de ces exécutions successives, la respiration
profonde ordinaire uniforme des deux cotés par la res-

sl .
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Exéeuter un mouvement circulaire avee le trone. (Ex, 23
(8, 16, 20) R.

* Exécuter un mouvement analogue & celui de scier. Ex. 38
(10, 20, 30).

Redresser le trone. Ex, 24 (4, &, 192).

Elever la jambe latéralement. Ex. 26 (6, 10, 16), & suppri-
mer pour le sexe féminin.

*Fendre du bois. Ex. 40 (6, 8, 12) R, & supprimer pour le
sexe féminin.

Lancer les bras en avant el en arriere. Ex. 36 (20, 40, 60).

* Elever le genou en avant. Ex. 32 (4, 10, 16).

Laneer les denx bras latéralement. Ex. 37 (30, 60, 100) R.

*Passer la jambe par-dessus la canne. Ex. 44 (4, 6, 8), a
supprimer pour le sexe féminin.

Trotter sur place. Ex. 41 (100, 150, 200) R.

Les exercices margués d'un astérisque doivent étre dimi-
nués de moitié, et méme de plus, dans le cas ol ils seraient
ordonnés i des malades soumis & un traitement thermal
trés-échauffant, ou trés-excitant, dans lequel les eaux miné-
rales seraient appliquées sous forme de boissonsou de bains.

Le massage ou pétrissage du bas-ventre constilue un
moyen auxiliaire énergique d’activer les fonetions ab-
dominales. Son exécution s'effectue le mieux lorsque
les muscles ne sont pas tendus, lorsque, par conséquent,
le malade est couché, de préférence le matin lorsqu’il
est encore au lit. On place les pouces latéralement juste
en dessous des cotes et les extrémités des autres doigts
bien étendus sur la face antérieure des parois molles
du ventre, et I'on fait exécuter par les deux mains alter-
nativement pendant quelques minutes une manipulation
énergique, une sorte de massage. Un excitant encore
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a la respirvation, se recommande encore ici comme étant
la meilleure, parce que c’est dans cette position que la
compression exerce son minimum d’action sur les or-
ganes du ventre, et que tout le corps tend moins a se
ramasser sur lui-méme dans cette position que dans la
position latérale. Dans les cas ot les organes de I'abdo-
men, qui sont placés latéralement comme le foie, la
rate, sont atteints d’affections chroniques, le décubitus
dorsal doit étre évité d'une maniere toute spéciale ; dans
le premier cas, il faut se mettre sur le eoté droit, et, dans
le second, sur le e6té gauche. Lorsqu’elles restent
longtemps assises, les personnes atteintes d'atfections
abdominales doivent se garder de I'habitude de se

croiser les pieds I'un sur 'autre,

QUATRIEME PRESCRIPTION.

Pour activer directement Pévacuation des selles.

Lancer les bras en avant et en arriere. Ex. 36 (20, 40, 60).
Lancer les bras latéralement. Ex. 37 (20, 40, 60) R.
Redresser le corps. Ex. 24 (4, 8, 12).
Exécuter un mouvement analogue a celui de scier. Ex. 38
(10, 20, 30).
" Exécuter un mouvement circulaire avec le trone. Ex. 23
(8,12, 16).
Fendre du bois. Ex. 40 (6, 8, 12), & supprimer pour le sexe
féminin.
Elever le genou en avant. Ex. 32 (6, 12, 20).
Lancer les bras en avant et en arriére. Ex. 36 (30, 60, 100).
Lancer les bras latéralement. Ex. 37 (30, 60, 100) R,
Trotter sur place. Ex. 41 (100, 200, 300).
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Lancer les bras en avant et en arriere. Ex. 36 (20, 30, 50).
Etendre les bras en bas. Ex. 12 (10, 20, 30). Dans ce cas, on
laisse I'impulsion produire son elfet et déterminer de légéres
secousses autant que la téte peat eependant le supporter.
Trotter sur place. Ex. 41 (100, 150, 200} R.

ment ; et 20 les hémorrhoides seconduires, qui sont le résullat secon-
daire d'un autre état pathologique , tel que 'accumulation du sang
a 'anus 4 la soite d'une interruption de la eirculation ou d'un
trouble dans les fonctions d’autres organes souvent éloignés (foie,
rate, eceur. poumons, ete., ete.).

Dans les hémorrhoides primairves, le défaut d'équilibre se com-
pense, en général, par une perte de sang qui se produit de temps
en temps spontanément et qui fait disparaitre les douleurs. Clest
seulement dans le cas ou il n'en est pas ainsi, ol la perte de sang
des hémorrhoides primaires, devenue un besoin naturel, ne se
réalise pas et détermine, par action réflexe, d’autres phénoménes,
qu’il faut avoir recours i la prescription indiquée ci-dessus.

Dans les hémorrhoides secondaires, on doit comprendre que tout
traitement thérapeutique rationnel devra s’attaquer a la cause pa-
thologique originaire qui peut étre de nature trés-variée,

Des motifs analogues doivent déterminer la maniére de voir du
médecin dans les interraplions pathologiques de I'écoulement des
menstrues. En effet, on ne doit, en général, réagir de maniére
en rétablir écoulement que lorsqu’on est eonvainecu que Iinter-
ruption est la cause originaire d'aufres phénoménes morbides.
Ainsi, par exemple, le défaut de menstruation est quelquefois la
conséquence de la pauvrelé du sang, el il serait contre-indiqué de
vouloir obtenir directement par la force la perte d'une nouvelle
quantité de sang, Dans les cas, au contraire, ol la menstroation est
trop abondante ou apparait trop tot ou trop tard, la neuvieme
preseription est appliquée par intervalles sous sa modification n° 2
pour faire dériver le sang vers les muscles et ramener ainsi la
menstruation dans ses limites normales.

Dans les cas d'inflammalion des bourrelets hémorrhoidaux ou
d’hémorrhagies excessivement abondantes & la suite d’hémor-
rhoides ou de regles, il ne peut en ancune maniére étre question
de prescrire des mouvements d’ancune sorte comme moyen théra-
peuatique; on doit plutdt, an contraire, considérer le repos comme
¢tant d’'one nécessité essentielle.






150 PRESCRIPTIONS PARTICULIERES.

Lancer les bras latéralement. Ex. 37 (30, 60, 100).
Exécuter un mouvement analogue d celui de scier. Ex. 38
(10, 20, 30) R.

Dawns les cas ou les pollutions persistent, le malade
doil, avant de se coucher, el par conséquent, dans
lous les cas, longtemps apres exéculion des exercices
qui ne doivent, en général, jamais étre exécutés plus
avant dans la journée que dans les heures qui préce-
dent le repas du soir, prendre un bain de siege d'une
lempérature de 10 a 12° R., et d’'une durée de 6 & 8 mi-
nutes, ou un lavement ﬁll‘l‘l]ﬂi}, qu'il doit conserver
aussi longtemps que possible, el qui, par cette raison,
ne doit pas étre abondant. Ce lavement doit étre a la
meéme température de 10 & 12 degrés. N'oublions pas
de mentionner que, dans ce cas, on doit exeeption-
nellement, pendant la nuit, au lien de se coucher sur
le dos, shabituer & se coucher alternativement sur cha-
cun des deux cotés.

SEPTIEME PRESCRIPTION.

Pour la cure radicale des hernies de la paroi ahdominale, et speciale-
ment de la hernie inguinale.

Pencherle corps en avant et en arriére. Ex. 20 (10,20, 30).
Etendre le bras en arriere. Bx. 13 (8,12, 20).

Redresser le trone. Ex. 24 (6, 10, 16).

Exécuter un mouvement a11alﬂgut, a celui de faucher,

Ex. 39 (8, 12, 20).

Tourner le trone. Ex. 22 (10, 20, 30).

Lancer les bras en avant et en arriere. Ex. 36 (30, 60, 100),
Redresser le tronc dans une direction latérale. La position
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3° On doit appliquer toute son attention a ce que
les mouvements soient exécutés franchement et net-
lement sans interruptions brusques et en se confor-
mant du reste aux regles générales que nous avons in-
diquées.

4° Les mouvements doivenl étre toujours exécutés
uniformément des deux colés, comme le représentent les
ligures, méme lorsqu’on ne se trouve qu'en présence
d'une seule /ernie, d’'une hernie d'un seul eoté. En
effet, lorsqu’il s’est produit une hernie d’'un coté, il y a
presque toujours prédisposition a ce qu’il s’en forme
une de l'autre eoté. Un traitement thérapeutique ration-
nel exige done un renforcissement des parois du ventre
qui soit uniforme des deux cotés.

5” On doit continuer I'exécution de la prescriplion
pendant 6 ou 8 mois sans l'interrompre.

6° Au bout de 3 mois, on exécute deux fois par jour
la dose de mouvements & laquelle on est arrivé progres-
sivement,

7° Lorsqu’on est jeune, ou lorsque, au moins, la vieil-
lesse n'est pas encore avancée, 'espérance de réussir &
arriver a la guérison radicale de la hernie est toujours
fondée, pourvu que U'infirmité n’ait atteint qu'un degré
moyen d'intensité.

8° Lorsque le but est atteint, on doit s’assurer contre
toute rechute, en continuant deux fois au moins par
semaine l'exécution de la preseription qui, du reste,
est avantageuse a l'état général de la santé. On peut
ensuite se déharrasser peu a peu du bandage.

9° Le procédé n’est pas applicable au traitement des

i il il o " ot e, e
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bornes et la tendance de cet ouvrage. Il suffira d'indi-
quer un point de départ général qui permette d’adapter
a l'idiosyncrasie individuelle le traitement par la gym-
nastique dans tous les cas de cet état pathologique qui
peuvent se présenter. Je me suis efforeé d'arriver a éta-
blir un point de départ de ce genre dans les deux pres-
criptions qui vont suivre, Tune applicable a la paralysie
uniforme des muscles des bras, l'autre & la paralysie
uniforme des muscles des jambes. Dans les cas on
quelques muscles ou quelques groupes de muscles sont
alteints isolément de paralysie, la preseription des exer-
cices gymnastiques a exécuter doit étre eoordonnée de
maniéere & augmenter le nombre de fois que 'on répete
les exercices qui mettent en activité les muscles affectés,
aux dépens des autres exercices, des exercices complé-
mentaires, dans le rapport de 3 & 4. La méme obser-
vation s’applique au traitement des hémiplégies dans
lequel la dose des exercices convenables, qui sont en
général applicables & un seunl ¢6té du corps, est aug-
mentée aussi dans le méme rapport, pour la partie ma-
lade, aux dépens de la dose de mouvements similaires
de la partie saine.

Lorsque les exercices de la gymnastique médicale de
chambre sont exécutés en vue du traitement des para-
lysies, il est encore bien plus important qu'ils soient
exéeulés avec une attention extréme el une volonté énerqi-
gue. Cesl de la que dépend le rétablissement plus ou
moins complet de I'innervation musculaire qui s’était
éteinte. Si le degré de la paralysie était déja assez
avancé pour que la volonté fat impuissante, pour qu’il
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Rapprocher les coudes en arriere. Ex. 6 (8, 12, 16).

Joindre les mains en arriére. Ex. 7 (8,12, 16).

Exécuter un mouvement analogue a celui de seier. Ex. 38
(10, 20, 30.)

Etendre les bras en avant. Ex. 9 (10, 20, 30).

Iitendre les bras en dehors. Ex. 10 (10, 20, 30)R.

Ktendre les bras en hauteur. Ex. 11 (4, 8, 12).

litendre les bras en bas. Ex. 12 (10, 20, 30).

Itendre les bras en arriere. Bx. 13 (6, 10, 1 6) R.

Faire tourner le bras sur lni-méme. Ex. 16 (30, 40, 50).

Décrire un 8 avec la main. Ex. 17 (20, 30, 40).

Fléchir et étendre les doigls. Ex. 18 (16, 24, 40).

Se frotter les mains. Ex. 19 (50, 80, 100) R.

2° Contre les premiers symptémes de la paralysie

des jambes.

Exécuter un mouvement circulaire avec la jambe. Ex. 25
(4,6, 8).

Elever la jambe latéralement. Ex. 26 (6. 10, 16), & suppri-
mer pour le sexe féminin.

* Faire lourner la jambe sur elle-méme. Ex. 27 (20,30 40).

Rapprocher les jambes. Ex. 28 (4, 6, 8) R.

*Ltendre et fléchir le genon en avant. Ex. 29 (6, 8, 10).

Etendre et fléchir le gonou en arriere. Ex. 30 (10, 12, 16).

*Etendre et fléchir le pied. Bx. 31 (20, 40, 60).

S'accroupir. Ex. 33 (8, 16, 24) R.

Redresser le trone. Ex. 24 (4, 6, 8).

Exéculer un mouvement analogue & celui de faucher.
Ex. 39 (10, 20, 30).

Fendre du bois. Ex. 40 (8, 16, 24), accentuer au moment
du redressement, 4 supprimer pour le sexe féminin.

Trotter sur place. Ex. 41 (100, 200, 300).

Lancer la jambe en avantet en arriére. Ex. 42 (8, 16, 24).

*Lancer la jambe latéralement. Ex. 43 (8, 16, 24).
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Etendre les bras en avant. Ex. 9 (10, 20, 30).
% « « en dehors. Ex. 10 (10, 20, 30).
i t « en hauteur. Ex. 11 4, 8§, 12) R.

Exéeuter un mouvement-circulaire avec le trone. Ex. 23
(8,16, 30). ;

Se frotter les mains. Ex. 19 (40, 60, 80).

Redresser le tronc. Ex. 24 (4, 8, 12).

Elever la jambe latéralement. Ex. 26 (6, 10, 16) R.

Rapprocher les jambes. Ex. 28 (4, 6, 8).

Etendre et fléchir le pied. Ex. 31 (20, 30, 40).

Exécuter un mouvement analogue i celui de scier. Ex. 38
(10, 20, 30).

Elever le genou en avant. Ex. 32 (4, 8, 12) R.

Lancer les bras en avant et en arriere. Ex. 36 (30, 60, 100).

S'accroupir. Ex. 33 (8, 16, 24).

Lancer les deux bras latéralement. Ex. 37 (30, 60, 100} R.

Fendre du bois. Ex. 40 (6, 12, 20).

Trotter sur place. Ex. 41 (100, 200, 300).

Exécuter un mouvement analogue a celui de faucher.
Fx. 39 (8, 16, 24) R.

Lancer la jambe en avant et en arriére. Ex. 42 (8, 16, 24).

Lancer la jambe latéralement. Ex. 43 (8, 16, 24).

culé conformément & la troisieme proportion de la gradation de la
preseription a laquelle on est arrivé progressivement , réclame en-
viron une demi-heure pour son exécution. Si l'on fait abstraetion
de I'avantage que présente I'universalité de la répartition des exer-
cices, il peut étre considéré comme étant égal & une marche de
quatre i eing heures par la somme totale de l'activité musculaire
qui y est développée; il est cependant moins fatigant & cause de
la répartition de Pactivité musculaire sur plusieurs points diffeé-
rents : il s’acecorde done mieux, sous tous les rapports, avec le but
hygiénique que 'on voudrait atteindre; il nous procure, par con-
stquent, un gain de temps vraiment important. Afin d’ajouter a
lexerciee un élément de distraction, d’émulation tout & fait fa-
vorable, il est avantageux de se réunir plusieurs ensemble pour
exécuter les exercices,
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3° Pour les personnes des deux sexes au-dessus de
soixante ans (1).

Exécuter avec les bras un mouvement circulaire. Ex. 4
(4, 6, 10).

Exécuter avee les jambes un mouvement eirculaire, Ex. 25
(2, 3, 4).

Rapprocher les bras horizontalement. Ex. 14 (4, 6, 8) R.

Kearter les bras horizontalement. Ex. 15 (4, 6, 8) R.

Pencher le corps en avant et en arriére. Ex. 20 (5, 10, 15).

Se frotter les mains. Ex. 19 (20, 30, 40). '

Faire tourner la jambe sur elle-méme. Ex. 27 {10, 15, 20) R.

Etendre les bras en dehors. Ex. 10 (5, 10, 15).

Etendre les bras en bas. Ex. 12 (5,10, 13).

Etendre les bras en arriere. Ex. 13 (3, 5,8)R.

S'accroupir. Ex. 33 (4, 8, 12).

(1) La vieillesse aussi a hesoin d'une certaine somme d'oniver-
salité de mouvement, Celui-la seul administre bien, c¢'est-i-dire
conserve sa force de mouvement, et par conséquent un des fac-
teurs principaux de 'ensemble de Pacte vital, qui s'exerce d'une
maniére eonvenable. Cest i tort que les personnes dgées eroient
se conserver en restant le plus possible en repos. Assurément, en
tenant compte de lear dge, elles ne doivent plos imposer & lear
corps les mémes fatizues et ont besoin d'intervalles de repos plus
prolongés. Toutefois, un degré convenable d'exercice régulier et
empreint de généralité, quelquefois méme une légére augmenta-
tion de la dose & exécuter , comportant, & peu prés toutes les se-
maines unelfois ‘l'exéeution d’'une somme plus forte d'exercices,
i peu prés,double de la proportion journaliére, est la condition
du reculement de la période rétrograde de la vie et de la fin de
la vie. L'influence réviviliante des exercices est ici d'autant plus
néeessaire que la tendance & atonie et a l'interruption des fone-
tions vitales, en général, est plus grande, ce que l'on concoit
facilement. L’histoire de la vie de ceux qui sont devenus ftrés-
viens démontrz eclairement Uexactitude de notre opinion (voir
Regle IX, 11).
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suffisamment développés pour exéculer les mou-
vements qui vont suivre. Dans les établissements
d’éduncation (1), dans les salles d’asile, dans les écoles
primaires, ete., ete., on devrait recommander tout par-
ticulierement d’adjoindre au programme journalier
I'exécution d'une certaine somme d’exercices de ce

(1) A cefte oceasion, je ne puis m’empécher de donner anx
instituteurs de la jeunesse un conseil qui est trés-important aun
point de voe médical. La considération de I'attitude, du déve-
loppement du corps, de la santé générale des enfants, qui est
d'une si rigoureuse nécessité dans la tenue des éfablissements
d’'instruction de notre époque, nous conduit en effet i cette régle
bien positive qu'aucun enfant ne doit rester assis et lesprit tendu
pendant plus de deux heures au maximum. L’habitude de laisser
les enfants assis d'une maniére continue sans interruption, sans
leur permettre de changer le corps de position, ce qui les délasse-
rait, et de continuer jusqu'i ce que le dos soit fatigué d’étre
courbé, est | chez les enfants , une des causes les plus fréquentes
des vices de conformation de la colonne vertébrale et du bassin,
et par suite peut exercer chez les jetines filles une influence
vraiment pernicieuse sur I'avenir, La tension non interrompue de
I'esprit épuise surtout évidemment les enfants. Les intervalles de
repos de dix minutes ou d'un -guart d’heure que 'on aceorde
ordinairement aux enfants daus les écoles, sont tout & fait insuf-
fisants pour chvier anx inconvénients que nous signalons ici. Une
activité corporelle intercalée par intervalles dans les travaux de
I'esprit pourrait seule donner satisfaction & ce besoin. Je pense
done qu’il ne serait pas incompatible avec les nécessités de
I"instruetion que I'on regoit dans les éeoles, de prendre, apres la
deuxieéme heure, lorsque la lecon serait de plus de deux heures,
un intervalle de repos d'un quart d’heure pour exécuter quelgques
exercices convenables que 'on choisirail dans la liste en ayant
soin d'y mettre de la variété; ces exercices pourraient étre exeé-
cutés, soit dans le local méme de I'éeole, soit an dehors. Tous
les maltres ayant d’autres fonetions, méme ceux qui n’auraient
aucune notion de gymnastiqiie, pourraient, pendant les exer-
ciees, substituer & leur surveillance ordinaive la simple surveil-
lance de ces exercices. Cest seulement aprés une interruption
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lonté. On doit aussiavoir soin que, des le principe, les
enfants s’habituent & exécuter les exercices d'une ma-
niere completement wniforme des deux eotés du corps,
¢’est-i-dire que, pour le edté droit comme pour le coté
gauche, les mouvements solent exécutés scrupuleu-
sement et exactement le méme nombre de fois avee
la méme tension musculaire, ce que [l'habitude per-
mettra rapidement et facilement a I'wil d’apprécier.
Presque tout le monde a un coté dont il se sert de
préférence et ménage son coté faible, lorsqu'il y en
a un, presque sans le savoir. G'est une prédisposition
de notre nature qui peut avoir des suites sérieuses
pour les enfants, parce que, leur croissance n’étant
pas encore réalisée, cette prédisposition peut détermi-
ner la production des premiers germes de défauts et
d’anomalies de conformation que I'on observe plus tard
lorsque le corps sera développé. La seule exception a
cette regle nous est fournie par les cas olt I'inégalité
des mouvements est délerminée par un vice de con-
formation déja existant. On doit alors prescrire l'exé-
cution d’exercices gymnastiques, mais seulement en
leur faisant subir les modifications spéciales exactement
appropriées a lidiosyncrasie particuliere de l'individu
d’apres 'avis d'un médecin.

Lorsqu'il s’agit principalement du perfectionnement,
du développement corporel, c¢'est-a-dire de la domi-
nation la plus franche possible de la volonté sur les
membres comme dans les lecons de danse rationnelle,
dans Védncation militaire, ete., ete.: 1l est avan-
tageux, pour arriver au but, de faire exécuter simul-
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Etendre et fléchir le genou en arriére. Ex. 30 (5, 6, 8).

Etendre et fléchir le pied. Ex. 31 (10, 15, 20).

*Elever le genou en avant. Ex. 32 (2, 4, 6) R.

Redresser le tronc. Ex. 24 (2, 4, 6) R.

Exécuter un mouvement analogue A celui de faucher.
Ex. 39 (4, 8, 12).

* Fendre du bois. Ex. 40 (3, 6, 10).

S’accroupir. Ex. 33 (4, 8. 19).

Passer une canne par-dessus la téle. Ex. 34 (2, 6, 8).

Marcher avec une canne passée entre le dos et les plis de
chaque coude. Ex, 35 (pendant 5, 8, 10 minutes).

Le corps, pendant la période de la eroissance, ne
possede pas encore cette force musculaire de 'age mur
qui peut se maintenir avec persistance au méme état
pendant une longue période de temps : apres l'exécu-
tion d’exercices empreints du cachet de la force, le
corps éprouve donc un grand besoin d'intervalles
de repos : aussi est-il convenable, dans tous les cas,
apres avoir terminé ces exercices si salutaires pour
le corps @ un double point de vue, de laisser repo-
ser les enfants pendant & peu prées un quart d’heure
étendus sur une surface plane dans la position du dé-
cubitus dorsal. Lorsqu’on veut réaliser aussi complete-
ment que possible le maintien d'une attitude conve-
nable et d'un développement normal du corps de
I'enfant pendant sa croissance, la mise & exécution de
cette preseription réglementaire doit étre tout particu-
litrement recommandée, surtout aux enfants qui se
tiennent continuellement assis le buste droit comme
dans les établissements d’éducation. Si, apres qu'ils
sont restés assis de cette maniere pendant plusieurs
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Pencher le corps en avant et en arriere. Ex. 20 (10, 20,
30), a.

Pencher le corps latéralement. Ex. 21 (20, 30, 40), a.

Tourner le trone. Ex. 22 (10, 20, 30, , a et ¢.

Redresser le corps. Ex. 24 (4, §,12), c.

Faire tourner la jambe sur elle-méme. Ex. 27 (20, 30, 40),
a et ¢, avec la jambe un peu élevée.

Rapprocher les jambes, ex. 28 (4, 6, 8), en maintenant
les jambes en I'air et libres.

Etendre et fléchir le genou en avant. Ex. 29 (6, 8, 10), a,
d’équerre, ¢ avec la jambe élevée seulement de quelques
centimeétres.

Etendre et fléchir le pied. Ex. 31 (20, 30, 40), a et ¢, avec
une jambe un peu élevée.

Elever le genou en avant. Ex. 32 (4, 8, 12), aet c.

Passer une canne par-dessus la téte. Ex. 34 (4, 12,
16), a. ' :

Exécuter un mouvement analogue & celui de scier. Ex. 38
(10, 20, 30), a.

Exécuter un mouvement analogue & celui de faucher.
Ex. 39 (8, 16, 24), a.

Lancer la jambe latéralement. Ex. 43 (8, 16, 24), ¢, avec
une jambe un peu élevée.

Rouler sur le dos. Ex. 45 (30, 40, 50), ¢.

Pour apprécier avec exactitude l'effet des mouve-
ments que le malade exécute, soit étant assis, soit étant
couché, on doit considérer que Pactivité simultanée
des muscles du dos, des jambes et des pieds, qui se
rattache a I'exécution de ces mouvements dans la posi-
tion d'une personne assise, manque ici plus ou moins
completement.
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garantie contre 1'abaissement du degré de l'intelligence
dans un dge avance.

Le corps, soit dans la jeunesse, soit dans la vieillesse,
trouvera done dans la gymnastique un moyen de vérifier
de temps en temps s'il possede bien sous tous les rap-
ports la plénitude de sa liberté normale d’activité muscu-
laire, et par suite la plénitude de son énergie et de sa
capacité vitale, et si, sous un rapport ou sous un autre,
il n'en était pas ainsi, de remédier a son affaiblissement
avant qu’elle soit entierement disparue : il y trouvera
un moyen toujours disponible de maintenir jusqu'au
dernier jour son corps & un état de pleine culture. Le
médecin, aussi bien du reste que 'homme sensé, re-
connaitra dans la mise & exécution correcte de ce sys-
teme, toujours bien adapté aux circonstances en se
basant sur l'appréciation personnelle des faits, un
champ riche en applications, une somme de procédés
thérapeutiques féconds dans tous les sens, le régula-
teur le plus naturel et le plus simple de l'organisme
vital.

FIN-
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