
LE SPORT ILLUSTRÉ

Gymnastique de Chambre

(.uN.%s-TIQI'I. Hv tQ:. - La

gymnastique n'a été jusq1 u'ici 'o1jet
dO notro exaîmen qu'en tant qu'ello
opère les ellets thérapeîtules pruo
proement (lits. Mais la nécessité d'une
propagation plus gén(.'îlaie de la gyn-
nastiqule hygiénique, c'est à dire de
la gymnastique qui pré,de auI main-
tien de la santé de la gymnastique
préventive, par c'onséquent, de celle
(lii ne vise plus à nous guérir d'affee-
tions déjà existantes, iis 'à nous en
préservel:, sauto tout à tait clairement
aux yeux, lorsqu'on jette un regard
scritateur sur la vie corporelle ordi-
naire de ces lho.imes que l'on petit
dire privés de mouvemts (sédentaires)
et qui, presque tous appartiennent
aux positions élevées.

Si nous comparons ei effet la
somme de mouvement qu'ils exécu
tent avec la proportion moyenne d'un
mouvement cor'porel ordîimire quel-
conque.qute l'on doit admettre coni-
me convenable à la santé, nous
reconnaitrons de prime abord non
seulement que la somme et l'intensité
(le leur quantité ordinaire de moive
uent restent bien au-dessous de la

moyenne normnale, mais aussi que la
nature des mouvements est excessi-
vement bornée et tout à fait insufli-
sante Lorsqie la marchli est pres
que lo seul mouvement corporel dont
il soit p"'ssible de tenir ennpte, il se
trouve quat re groupes de muscles qui
exercent une grande influence sur
l'ensemble de l'acte vital, dont le dé-
veloppeient est négligé et dont nous
laissons le dépérissement se produire;
ce sont • 1 Illes muscles des épaules ; 20
les muscles du thorax ces deux grou-
pes, à cause dt manque d'activité des
bras ; 30 les muscles de l'abdomen ;
41 les mumscleq du dos, ces deux der-
niers groupes de muscles à ause di
manque de mouvement du tronc.

1 et 2. Importance de l'activité des
mu scles des épaules et du thorax.-
Les muscles qui sont disposés autour
des épaules et du thorax ont pour
destination aussi bien le présider 'à
l'exécution des mouiements des bras
que d'opérer l'extension et la contrac-
tion rythmique des parois du thorax,
qui constitue le mécani-ne de l'acte
de la respiration. Or, du bon état
de la respiration dépend la circulation
du sang dans les poumons ; par con-
séquent, cette transformation du sang
en un plus riche. qui est d'une néces-
sité indispensable pour l'entretien de
la vie, cette révivification chimique
du sang, lui consiste en un échange
de matière entre les:ng et l'air at-
mosphérique. Sans respirer, l'hon-

mne noe peut' pas exister une minute,
mais il peut vivre plusieurs jours
sans manger ni boire. L'énorgio eic

l'ensembIo d l'acte Vital est cn pro-
,portion directe de lit puissanco dlo
l'acte respiratoire. Par lo manque
dle mouvement en :général, et surtout
par le manque du mouvement des
bras, lu respiration devient plus fui
ble et incomnpléte. La charpment o.-
seuse élastique de la paroi du thorx
ou bien n'arrivo plus alors àson etti
ci développement et à sa largeur nor-
male, ou bien la poitrino se rétraete
pou 'à peu. On voit, avec le temps,
se produire les germes de mna.adies
des poumons (phtisie, etc., etc ) et du
ceur, qui mettent la vie on danger,
et un grand nombro de porturbations
de l'ensemble de la nutrition qui
sont toutes des conséquences d'une
inspiration insuffisante d'oxygène
nous citerons les aflcetions qui pro-
viennent d'une stagnation du sang
et des htumeurs, lu goutte, la produe-
tion des calculs (lithiasio etc.. etc.).
Il n'est donc pas suffisant de nous
inquiéter de l'état do pureté de l'air
insl.iré ; mais nous devons avant tout
avoir bien soin que l'air pur puisse
pénétrer en quantité convenable dans
nos poumons. Nous ne pouvons attein-
dre à ce résultat qu'en mettant dans
leur pleine puissance d'activité ceux
le nos muscles qui président à la res-

piration. Un individu d'une respi-
ration puissante pourra, bien plus
longtemps qu'un individu d'une respi-
ration faible, se maintenir -à l'abri des
inconvénients de vivre dans un air
moins pur, parce que, dans l'ensemb'e
de l'air inspiré, bien que pauvre en
oxygene, lo premier trouvera tou-
jours, plus longtemps que le dernier,
la quantité de gaz oxygène dont il a
besoin. Cela est très imil ortant, par
la raison que nous ne pouvons pas
toujours accomplir l'acte de la respi-
ration dans un air absolument pur,
dans un air riche cn oxygène.

3. Imppriance de l'activité des
muscles de l'abdomen.-Les muscles
de l'abdomen constituent presque pé-
riphériquement cette paroi molle de
l'abdomen qui se trouve entre les cô-
tes et l'os iliaque. Cet appareil mus-
culaire, en partie charnu, en partie
tendineux, peut, par sus contractions
dont le mise en ouvre est abandonnée
au libiearbitrede la volonté, seconder
et r.nimer les fonctions des organes
(lu bas-ventre idigestion, circulation
des liquides, élimination des excréti-
ons, accouchement, etc , etc.), aussi
bien que maintenir la position nor-
male respective des organes du bas-
ventre et préserver ces m6mes orga-
nes dans les mouvemènts violents du
corps, dans les manifestations do la
force corporelle et dans les efforts de

résistance. Les muscles de l'abdo-
mon ont en outre lour part d'activité
dans l'expiration. par conséquent dans
la production de la parole dt chant,
du cri, du rire, de la toux, "t dans les
diflérent.i mouvements du tronc. Il
est donc ftcile dlo voir quelles nom.
breuses conséquences nuisibles pe-
vent avoir, .à beaucoup de points de
vue. lu défaut de développement etle
relichement (les muscles do labdo
mon, et comment le peu d'énorgie et
lr cessalion de toutes les fonctions
du bas-ventre, la production de her-
nies et, chez le sexe féminin la ditli
culté des accouchements et (le leur
suite, peuvent bu rattacher par un
lien direct aux mêmes causes.

L.a digestion et la respiration sont
les deux actes les plus importants dlo
la vie animale La première provêd
'à la préparation du sang au milieu
des aliments; la seconde l'amnéliore,
le perfectionne jusqu'à ce qu'il soit
arrivé à un dégré <le vitalité tel qu'il
puisse entretenir le rajeunissement
organique. la transformation norma-
le de la substance du corps humain,
condition fondamnentale le la vie et
de la santé, Ces deux fonctions doi-
vent, tant isolément l'une par rapport
à l'autre, que toutes deux ensemble
lorsqu'elles se trouvent- en faco des
besoins de l'ensemble de l'organisme,
être maintenues dans une bonne
harmionie re alive. LO maintien do
cette harmonie constitue danssa plus
grande généralité le but que tous les
efforts de la médecine doivent tendre
à résoudre Nous devons roulement
observer que la haute importance de
l'acte respiratoire pour la santé, et
par conséquent la nécessité de déve-
lopper et de maintenir en bon état
les muscles respiratoires, n'a pas en-
core été jusqu'ici toujours assez géné-
ralenent reconnue.

4. Importance de l'activité des
muscles du dos.-Les muscles du dos
servent àl'extention,auredressement
et au maintien de la rigidité ainsi
qu'à l'exécution des flexions latérales
de la colonne vertébrale, et par coni-
séquent de tout le tronc, et concou-
rent aussi à l'inspiration et à l'expi-
ration. Leur bon état et lotir puis
sance d'action exercent donc sous
plusieurs rapports une sérieuse influ-
ence >ur l'ensemble de l'acte vital.
La faculté de se maintenir avec per-
sistance debout dans la situation ver-
ticale, faculté que possède le tronc et
qui dépend de l'intonsité d'action des
imuOeles du dos, est très importante
pour le libre accompliesoment dles
frmations des organes de la poitrine
et du bas-ventre qui, lorsque lo tronc
est maintenu longtemps courbé et
baissé, souffrent toujours essentielle-
ment, aussi bien que, tout spéciale-
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