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LE SPORT ILLUSTRE

Gymnastique de Chambre

GYMNASTIQUE HYGIENIQUE, — La
gymaastique n'a §té jusquiici Fobjet
do notre examen qu'en tant qu'elle
opdre les eftets thérapeutiques pro
prement dits. Mais la nécessité d'une
propagation plus générale dela gym-
nastique hygiénique, ¢'est d-dive de
la gymnastique qui préside au main-
tien de la santé  de la gymuastique
préventive, par conséquent, de celle
qui ne vise plus A nous guérir d’affec-
tions déjd existantes, mais 4 nous cn
préserver, sauto tout A fait clrirement
aux yeux, lorsqu’on jette un regard
serutateur sur la vie corporelle ordi-
naire de ces hommes quo l'on peut
dire privésde mouvemts (sédeniaires)
et qui, presque tous appartiennent
aux positions élevées.

Si nous comparons en effet la
somme de mouvement qu'ils exéen
tent avee la proportion moyenne d'un
mouvemeut corporel ordinaire quel-
conque, que Pon doit admettre com-
me convenable 3 la sunté, nous
reconnaitrons de prime abord non
seulement quo la somne et Vintensité
de leur quantité ordinaire de mouve
ment restent bien au-dessous de Ja
moyenne normale, mais aussi que la
nature des mouvements est oxcessi-
vement bornée et tout & fait insufii-
sante  Levsquo la marchy est pres
que lo senl mouvement corporel dont
i1 soit possible de tenir compte, il se
trouve guatre groupes de muscles qui
exercent une grande influence sur
'ensemble de Vacte vital, dont le dé-
veloppement est négligé et dont nous
laissons lo dépérissement se produire ;
cesont - 1% les musclesdes épaules ; 2¢
les muscles du thorax cesdeux grou-
pes, A cause du manque d'activité des
bras; 3° les muscles de Vabdomen;
4° les muscles du dos, ces deux der-
niers groupes de muscles & cause du
manque do mouvement du trone.

1 et 2. Importance de U'activité des
muscles des épaules et du thorax.—-
Les muscles qui sont disposés autour
des épaules ct du thorax ont pour
destination aussi bien de présider 3
Pexécution des mouvements des bras
que d’opérer I'extension et la contrac-
tion rythmiquo des parois du thorax,
qui constitue le mécani-me do Pacte
de la respiration. Or, du bon élat
de la respiration dépend Ia circulation
du sang dans les poumons ; par con-
séquent, cette transformation du sang
cn un plus riche. qui est d’une néces-
sité indispensable pour I'entretien de
la vie, celte révivificution chimique
du sang, qui congiste en un échange
de matitre entre le.sang et Pair at-
mosphérique. Sans respirer, 'hom-

me ne peut pas exister une minuto,
mais il peut vivre plusicurs jours
sans manger ni boire. L'énergie de
I'ensemble do I'acto vital est en pro-
portion dirccte de la puissanco do
I'nete vespiratoire. Par lo manque
do mouvement en xénéral, ¢t surtout
par lo manque de mouvement des
bras, lo respiration devient plus fai
ble et incompléte.  La charpento os-
seuse élastique do In paroi du thorax
ou bien n'arrive plus alors Ason enti
crdéveloppement et d sa lnrgenr nor-
male, ou bien la poitrine se rétracte
peu A peu.  On voit, avee le temps,
so produire les germes de mandivs
des poumons (phtisie, ete., ete ) et du
ceenr, QUi mettent la vie on danger,
et un grand nombrode porturbations
de P'eusemblo de ln nutrition qui
sont toutes des conséquences d'uno
inspiration insuflisante d'oxyygdne,
nous citerons les afteclions qui pro-
viennent d'une stagnation du sang
et des humeurs, In goutte, la produc-
tion des calculs (lithiusic ete.. ete.).
11 n'est done pas suffisant de nous
inquiéter de I'état de pureté de l'air
ingLiré ; mais nous devons avant {out
avoir bien soin que I'air pur puisse
pénétrer en quantité convenable dans
nos poumons. Noug ne pouvons attein-
dre A ce résultat qu'en mettunt dans
leur pleine puissance d'activité ceux
de nos muscles qui président & la res-
piration. Un individu d’une respi-
ration puissanie pourra, bien plus
longtemps qu'un individu d'une respi-
ration faible, se maintenir & 'nbrides
inconvénients de vivre dans un air
moins pur, parce que, dans I'ensemlb’e
de l'air inspiré, bien que pauvre en
oxygeno, lo premict trouvera tou-
jours, plus longtemps que le dernier,
la quantité de gaz oxygeine dontil g
besoin. Cela est trds imj ortant, par
la raison que nous ne pouvons pas
toujours accomplir I'acte de la respi-
-ation dans un air absolument pur,
dans un air riche ¢n oxygene,

3. Importance de Uactivité des
muscles de U'abdomen.—Les muscles
de 'abdomen constituent presquo pé-
riphériguement cette paroi molle de
I'abdomen qui se trouve entre los ¢b-
tes ot 'os iliaque.  Cot appareil mus-
culaire, en partie charnu, en partie
tendincux, peut, par sc8 contractions
dont I2 mise¢n ceuvre estabandonnée
au lihiearbitrede la volonté, seconder
ct ranimer les fonctions des organcs
du bas-ventre digestion, circulation
des liquides, élimination des oxcréti-
ons, accouchement, cte, ete.), aussi
bien que maintenir la position nor-
male respectivo des organes du bas-
ventre et préserver ces mtmes orga-
nes dans les mouveménts violents du
corps, dans lee manifestations do 1a
forco corporelle et dans les efforts de

résistance. Les muscles de 1'abdo-
men ont en outro lour part d'activité
dans 'expiration, parconséquent duns
la production de I parole du chant,
du cri, du rive, de It toux, et dansles
diftérents mouvoments du trone. |l
cst done facile do voir quelles nom-
breuses conséquences nuisibles pen.
vent avoir, A beaucoup do points de
vue, lo défuut de développement etle
relichement des muscles de Pabdo
men, et comment le pen d'énorgio et
Ja cessation de toutes les fonctions
du bas-ventre, Ia production de her-
nies et, chez lo sexe féminin la ditli
culté des accouchements ot de leur
suite, peuvent se rattacher par un
lien direct aux mémes causcs,

La digestion ct la respivation sont
les deux actes les plus importants do
la vie animale  Lu premidre procido
3 Ia prépavation du sang au mlien
des aliments; la scconde l'uméliore,
le perfectionne jusqu'd co qu'il soit
arrivé & un dégré de vitalité el qu'il
puisse entretenir le rajeunissement
organiquo, la transformation norma.
lo de Ja substance du corps humain,
condition fondumentale do la vie ct
de Ja santé  Ces deux fonctions doi-
vent, tantisolément 'une par rapport,
i l'autre, quo toutes deux cnsemblo
lorsqu'elles se trouvent-en faco des
besoins de 1'ensemble de 'organisme,
étre maintenues dans une bonne
harmonie re ative. Lo wmaintien do
cette harmonie conslituo danssa plus
grande généralité le but que tous les
etforts de Ja médecine doivent tendre
3 résoudre  Nous devons reulement
observer que la haute imporlance de
I'acto respiratoire pour la santé, ct
par conséquent Ia néeessité do déve-
lopper et de maintenir en bon état
les muscles respiratoires, n'a pus en-
core 6té jusqu'ict toujours assez géné-
ralement reconnue.

4. Importance de lactivité des
muscles du dos.—Iies muscles du dos
servent 3 V'extention, au redressement
ot au maintien de la rigidité ainsi
qud 'oxécution des flexions lutérales
do la colonne vertébrale, et par cou-
séquent do tout le tronc, ot concou-
ront aussi & 'ingpiration et & lexpi-
ration. Leur bon état ot leur puis
sance d’action oxercent donc sous
plusicurs rapports une sériense influ-
ence rur l'ensemble de lucte vital.
La faculté de so maintenir avee por-
sistance debout dauns Ja situation ver-
ticale, faculté quo posstde le trone et
qui dépond de I'intonsité d'action des
muscles du dos, est trés importante

our Je hbre accomplissement des
anctions des organes do la poitrine
ot du bas-ventre qui, lorsque lo trone
est mantenu longtemps courbé et
baissé, soufirent toujours cssentielle-
ment, aussi bien que, tout spéciale-



