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es forces, afin de favoriser l'accrois-}au corps l'agilit¢ et la souplesse. Cuos

sement de son 8tre et le développement |
de saforce musculaire. D'ailleurs cette
habitude, contractée dans les premiéres
années de Pexistence, se continuera heu-
reusement toute la vie.

LE sauT. —Le saut différe de la marche
par ses effets ; il consiste dans un mou
vement instantané de flexion et d’exten-
sion du corps, qui fait que les deux pieds
quittent le sol & la fois. Ce mouvement
se fait en hauteur et en longueur. Le
saut a son utilité hygiénique en augmen-
tant élasticité des articulations. Iln'est
pas exempt de danger, car lorsqu’on retom-
be sur les talons, la secousse imprimée & la
colonne vertébrale pourrait détermine:
des accidents mortels. ]I importe donc,
dans Pexécution de ce genre d’exercic=,
de s’efforcer de tomber toujours la pointe
des pieds e1 avant,

La course—Le corps projeté en
avant, les jambes faisant l'action d’un
ressort, le coureur exécute une série
rapide de sauts d'une amplitude modérée
et réguliére, La course gymnastique ne
doit jamais &tre continuée jusqu’a une fati-
gue excessive. IL’essoufflement est pro-
duit par la respiration, quine se fait,
pendant la course, que par la partie supé.
rieure du poumon. Il est une indica-
tion absolue de s'arréter. tlet exercice,
pris dans une mesure convenable, est
trés favorable chez l'individu sain et va-
lide. Un individu atteint de maladie
du ceeur ne doit jamais courir.

Les jeux.—Parmi les jeux physigues
en usage de nos jours se trouvent, la
balle, le ballon, le cerceau. le volant, la
paume, le tir & Parc, la boule, ies quilles,
le billard, le cricket, etc. Ces différents
jeux ont l'effet d'exercer les muscles, de

faire mouvoir les articulations, de donner

genres  d'exercice ont lavantage de
combiner les exercices de la marche, du
saut, de ia course. Ils ont tous une
ce“taine valeur. hygiénique : augmenter
la force musculaire et Yagilité du corps,
donner de la portée, de la justesse & la
vue, et développer P'sttentica et ladresse,

LA pavse—~La danse serait un exer-
cice trés hygiénique, si elle consistait
comme jadis dans un mouvement rythms,
ol tous les membres du corps se trou-
veraient successivement en jeu, si elle
avait lieu deas des conditions aussi hy-
giéniques qu'autrefois. Mais noun, aujoar-
d’hui on peut considérer la danse comme
portant ateinte & la santé, Elle =z lieu
généralement la nuit, dans des salles
fermées, peu spacieuses; une lumiére
ahondante y rechauffe et brtle Patmos-
phére, les exhalations malsaines que pro-
jetient les respirations, les #manations
du corps qui ruisselle de sueur, les
poussitres qui s'éltvent des tapis, sont
autant de causes puissantes qui
rendent toxique latmosphére de ces
salles. Puis le roulis de la valse, qui
donne le vertige, et provoque parfois des
nausées, est une fatigue pour le cerveau.
Enfin le danseur et sa danseuse, au lende-
main d'un bal, épriuvent un malaise
indescriptible. La jeune fille et le jeune
homme a la poitrine délicate y contrac-
tent rouvent cette terrible maladie de
la consemption. On reconnaitle dan-
seur moderne par l'étro:tesse de ses
épaules et de son torse, étroitesse qui
contraste avec I'excessif développement
de ses jambes. La danse moderne, 2
moins d'une réforme radicale, doit &tre
considérée comme anti-hygiéniqu..

L’gQurTaTIoN.—L'quitation a ét* en
pratique dés la plus haute antiquité,




