lui, car la douleur

qui accompagne
Cette contraction est tellement vio-

lente tous les ef-
forts,

Quant on se sent saisi par une
frampe, il faut se jeter immédiate-
ment sur le dos, les jambes raidies
dans la position indiquée plus haut
et essayer de gagner la rive ou at-
tendre 1'arrivée d’un secours en se
Servant de ses bras pour se mainte-
Dir sur 'eau ; si ce sont les bras, le
hageur se servira de ses jambes com-
Me moyen de propulsion. Si bras et
lambes sont paralysés par cette con-
traction douloureuse, chose rare heu-
Teusement, faites la planche jusqu’a.
€€ que l'on vienne a votre seeours,

Ous savons qu’en théorie ces ins-
t,ructions sont faciles ; mais quand il
S agit de passer & la pratique, c’est

en différent, car la crampe semble
Priver 1a personne qui en est saisie de
toutes geg facultés en raison de la ter-
reur qu’elle inspire et de la douleur
Qu’elle occasionne. Mais il ne faut
Jamais ouplier que la douleur seule est

Craindre et que si celle-ci peut étre
SUpportée, le muscle paralysé ne  sera
bas endommagé si ’on persite & s’en

qu’elle paralyse
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servir malgré 1’intense douleur gu’oc-
casionnera ce travail.

Les crampes proviennent de deux
causes différentes : premiérement 'd’in-
digestion, car les personnes ayant un
bon estomac en souffrent rarement, et
secondement d’un surmenage muscu-
laire, résultat d’'un manque d’entrai-
nement ou encore d'un moux{ement
trop violent du bras ou de la jambe.
On peut donc éviter les crampes en
laissant un laps de temps entre le_re—.
pas et la baignade, et @éviter ainsi
toute indigestion, et en nageant sans
effort, sans faire de mouvements vio-

lents.

Contre les vagues. — Il est bon de
s’habituer anager contre .les vagues,
autrement, vous vous §ent1rez étourdi
et découragé par de valns.efforts lors-
qu’il faudra atteindre le rivage ; epes
vous passeront par-dessus la téte,
vous enseveliront sous leurs ondes. Ce-
ci se présente souvent sur les pllages
de galets, & marée mon@n?e et lors-
que la mer. est forte ; vous V(()jus
croyez arrivé, vous essayez de p;‘en1 re
pied, une lame vous enléve vers le lar-
ge, une seconde vous prend et vogs rgl.,-
méne vers la rive et vous retombez le
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corps meurtri par les galets. Si alors
une main secourable ne vous vient, pas
en aide, vous risquez fort de perdre
vos forces et la vie. Ou encore lors-
que vous vous baignez en = pleine mer
et que celle-ci est agitée, vous arrivez
a4 prendre facilement le large ; il
s’agit maintenant de rentrer et vous
vous apercevez bientdét que . la c¢hose
est moins facile. Vous avez a lutter
contre les lames et, déja fatigué par
VoS ébats natatoires, vous
vous trouvez dans I'impossi-
bilité de les surmonter. Sta-
tionnaire d’abord, sans gagner de
terrain, vos forces finissent par vous

trahir, et les vagues vous porteront
de plus en plus vers le large, notam-
ment si la mer baisse. Au lieu de

vous laisser porter par les vagues, es-
sayez de les fendre c’est-a-dire que
chaque fois que 1’une d’elle viendra a
vous, nagez vigoureusement sous
T'eau, jusqu’a ce que vous ayez atteint
le sillon formé par deux vagues consé-
cutives ; reposez-vous et prenez une
bonne inspiration pour opérer de mé-
me & la vague suivante. Si alors
vous sentez que vos forces faiblissent
et_que vous ne puissiez lutter plus
longtemps, faites la planche et laissez-
vous aller au mouvement des flots
jusqu’a ce que 1'on vous vienne en
aide.

Du ressac. — Méfiez-vous =~ du ‘‘res-
sac’’. I.e ressac est un refoulement
violent des vagues aprés un choc im-
pétueux contre un obstacle. Essayer
de franchir un ressac serait peine per-
due, et si I’on ne vous porte pas se-
cours, vous risquez fort de ne pouvoir
gagner la rive.

J’en parle en connaissance de cause,
carje me suis trouvé une fois dans
cettle triste situation. C’était aux
environs de Bone ; j'étais seul lorsque
je me jetai a 1’eau. La marée mon-
tait ; pour trouver mon fond, j’eus a
franchir une centaine de verges au
bout desquels la mer arpivait, par gros
paquets. Aprés vingt  minutes
d’ébats au large, je me décidai & re-
gagner la terre ferme, mais il me fut
impossible de franchir la barre. Cha-~
que fois que j’arrivais jusqu’a elle,
faisant des efforts surhumains pour
aller au-deld, les vagues me soule-
vaient comme une plume et me rame-
naient a six verges en arrigre. Et 1a
lutte eat duré longtemps si des  gol-
dats occupant un fortin a une centai-
ne de verges n’eussent va ma, détresse
et ne m’eussent porté secours, 11 était
temps, j'étais épuisé.

Des tourbillons. — T.e tourbillon est

une masse d’eau qui tournoie avec
violence et rapidité ; son mouvement,
circulaire va de la  surface de 'eau,

vers le fond et entraine avec lui tout
corps qui se trouvent § Proximité,
Les tourbillons se rencontrent souvent
aux confluents des fleuves et des ri-
vigres, ils sont parfois dangereux,
mais avec du sang-froid et de la con-
fiance dans ses forces, on peut s’ar-
racher & leur impétuosité.

On les voit suffisamment, du reste,
pour pouvoir les &viter en leg con-
tournant d’assez loin, de facon & ne

pas étre entrainé dans le courant ;
mais si ’on est saisi par un tourbil-
lon, il faut immédiatement faire 1la

planche, s’emplir les poumons du plus
d’air possible et se laisser entrainer



