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voix intéricure, d’'un charme entrainant le
commaude : vas, vas, dit elle. Eu il partl
fiiévroux, ardent, léger, répandant sus paxj
capricicux, et par monts et par vaugz,

Des érlats de sa voix, il fait retentir lai
montagne, tantdt par une c mvermtioné
bruyamment enjoude, tantdt par les re’
frains passionnés d’un chant patriotique.

Ce genre d’exercice a ure inflacnco hy-
giénique au double point de vue physique
et intellectucl, Mais pour étre profitable, il
faut qu'il soit pris suivant certaines régles
que je vais expliquer.
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La marche est le plus bygiénique de
tous les exercices, parceque son influence
bienfaisante porte sur toutes les grandes
fonetions du corps humain, & savoir:

Sur la Respiration.

la Circulation.

la Dérarsimilation.
la Digestion.
L’Erervation.

RESPIRATION.—La marche bien réglé
mentée rend la respiration plus fréquente,
plus compldte; elle aceroit le pouvoi_
absorbant des poumons, Ces organes déln‘_‘
cats gagnent en vigueur et absorbent une
plus grande quantité d’oxigdne., Leur
pouvoir exeréteur augmente proportion-
pellement au travail méuanique cffectué
par les muscles. Ainsi plus d'acide carbo-
nique et de vapeur agueuse ohargée dv
déchets organiques, sont alors exhalés.

CirouramoN.—Les efforts musculaires
que réeessite la marche, provoquent du
¢oté du cceur des phénomlpes de fré-
qnence et de force, qui font qu'upe plus
grande quantité de sang est lancée par
tout Vorganisme, mais surtout dans les

muscles, qui deviennent plus formes, et
plus dociles & la volonté,

DESASSIMILATION, — Les pores de la
prau su.i diluiés, une sueur ab.ndante
sere échappe empor.ant hors du systéme
une qu.ntité cupsidérable de déehies orga-
viques, eau, sels, acides gras, elc., ote,
{'est ainsi qu’une marche de 24 milles, &
raison de 4 milles & I'heure, nous fora per
dre par la peau ct les xeins de 3 & 5 livres
d’excrota,

DigEsTroN —Les changemct ts qui se
passent dans la circulation et la re p'ration
rendent l'absorption des aliments plus
prompte, et, le rejet, par toutes voies, des
déchets organiques rend I'appétit plus
vif et 'a dige-tion plus rapide. Maixs, pour
que la marche produise ces heureux re.
sultats il no faut pas la faire avant que la
digestion soit avancée.

ExERVATION.— Au point de vue phy-
siologique, le sytéme nerveux (cerveau,
moelle épinidre ev nerfs qui en émergent)
bénéficie énormément des effets salutaires
«'une marche bien contrélée. 1’absorption
d’éléments nutritifs plus abondants et de
meilleure qualité lui donne plus de vigueur,
de souplesse, ot le rend capable d’uue plus
grande somme de travail organique, et ce,
avec moins d’efforts.

Au point de vue moral, le profit est
plus apparent encore. Aprés quelques se-
maines d’exercice, on ne se seat plus le
méme qu’autrefois, énervé, liche, ramolli.
On sent pla« fortement les choses; notre
individualité est plus consciente, plns agis-
sante. Elle a gagné en indépendance ce
quelle a perdu en mollesse, Lia hoone et
franche gaité suceéde a Pinsouciante mé
lancolie, 'smour du bon travail A I’inlo-
dolence.

Tes membres, par la marche, exergant leur sou-
[plesse
Tu rends 4 Pame, aucorps, la force et 1'allégresse



