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I CERTAINES DE SES APPLICATIONS À LA PATHOLOGIE VERTÉBRALE
Il est évident que malgré la renaissance physique à laquelle - nous assislions depuis quelques années, il nous reste encore un grand effort à fournir pour arriver à un bon développement moyen individuel. :
Trop longtemps l'indifférence a été répandue sur tout ce qui avait trait à notre développement physique. La part réservée à l'exercice corporel était infime, en regard du temps et des forces consacrées à l'intelligence. Il tombe cependant sous le sens que l'individu est incomplet qui ne pratique ou n’exerce qu'une de ces fonctions : morale ou physique, aussi essentielle l'une que l’autre à une vie normale et bien organisée. Il s'ensuit un déséquilibre des plus funestes à la santé individuelle et, par conséquent, à la santé publique. Un déséquilibre physique amène un déséquilibre moral. Là est la source de la presque totalité des maux qui assombrissent notre existence.
L'exercice physique s'est allaqué:à lous ces maux et c'est à tarir ces larmes, à soulager ces misères que s'applique l'entrainement rationnel. Il a pour but de développer normalement et
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parfaitement le sujet lui-même, de le rendre meilleur et plus qu'il n'est physiquement. Il vise à mettre en valeur le capital de force et de santé déposé par la nature en chacun de nous. Non seulement il se préoccupe de l'individu, mais essentiellement altruiste, il vise, par delà cet individu, à l'amélioration de la
race, car d’un sujet sain ne peut sortir qu'une descendance robuste et c'est ainsi qu'on doit arriver au perfectionnement de l'espèce.
La plupart de nos misères physiologiques sont la conséquence de notre propre aveuglement, et il est compréhensible que la culture physique, s’'emparant d’un être souffreteux et débile, peut, rationnellement conduite et physiologiquement appliquée, le transformer en un individu robuste et utile. C'est là une vérité éclatante.
Les méthodes scientifiques d'éducation :
physique.
Nombreuses sont les méthodes imaginées pour atteindre ce but. Elles prouvent, par leur mullitude, le besoin et l'utilité qu'elles ont et leur nécessité à tous les âges s'impose avec une certitude incontestable.
Nous n'avons pas la prétention d'étudier dans le détail toutes les méthodes scientifiques. Nous les énumérerons avec leurs principales caractéristiques, le développement nécessaire à leur entière compréhension risquant de nous entrainer trop loin.
La première où l’on voit intervenir l'influence de la raison est la méthode suédoise. Son fondateur est Ling. Elle s'adresse surtout aux malingres et consiste dans l'ampleur et la durée du
mouvement. Elle est toute de grâce et d'harmonie. Son idéal est
le développement normal du corps et la recherche de la santé. Si elle ne permet pas à l'adulte robuste d'arriver à son sommet le plus élevé, elle fait, du moins de ses adeptes, une moyenne supérieure,
D'autres méthodes, d’abord moins scientifiques, sont plus perfeclionnées et l'ont maintenant dépassé. Allila à New-York et
ses deux élèves. Sandow à Londres, Desbonnet à Paris:
Krajenski en Russie sont les fondateurs de méthodes actuellement afrivées à leur période scientifique.
Pour Desbonnet, dont la méthode se répand de plus en plus dans notre pays, l'exercice physique se résume dans le développement intégral de chaque muscle de l'économie. Chaque mouvement doit aboutir à la fatigue générale avant la lassitude locale. Elle comprend une infinité d'exercices pouvant s'appliquer à tous les cas présentés et mêine des mouvements spéciaux en vue de diverses infirmités et maladies.
Elle tend à l'épanouissement du corps humain par l’acquisition d’un développement musculaire normal et se base sur le principe suivant : l'accroissement du muscle en volume et en force est proportionnel à la fréquence de la mise en jeu de la propriété spéciale : la contractilité (1). Le développement d'un muscle repose donc sur l'exécution d’un grand nombre de contractions complètes. Celles-ci doivent être faites avec une légère résistance, pour ne pas exiger une dépense nerveuse considérable, ce qui serait le cas si elles étaient pratiquées à vide.
Localisation du travail musculaire. Pour qu'un muscle non encore développé soit susceplible de s’accroitre avec profit, il est de toute nécessité que le travail musculaire soit très localisé. Il faut que l'effort porte sur un groupe musculaire bien défini ou même sur un seul muscle, ce qui serait l'effort musculaire parfait. À ce muscle, et suivaut sa fonction physiologique, il faudra lui faire exécuter uni travail bien différencié. D'autre part, l'organisme, non soumis à un effort général par la mise en mouvement d'une forle quantité de muscles en relirera de nombreux avantages. Car de la contraction d'une trop grande quantité de muscles il résulte des phénomènes bio-chimiques ou
effets généraux de l'exercice dont la trop grande production
entraine une rapide fatigue. Des déchets en grande quantité
(1) Dr J.-E. Ruffier, La culture physique, avril 1905.
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font leur apparition, dont l'existence empêche le muscle de se contracter utilement et complètement. À ceux dont la musculature n’a plus rien à envier comme acquisition et forces, ces effets généraux pourront être au contraire, et proportionnellement à la puissance de l'organisme exercé, recherchés. Lé corps tolalement développé peut en effet rapidement éliminer les déchets inévitables d'un travail musculaire intensif. Cette disparition rapide des toxines ne peut être assurée par un organisme débile que si le muscle lui en fournit en quantité raisonnable. D'où nécessité, dans un exercice musculaire raisonné, de ne mettre en mouvement qu'un nombre restreint de muscles, de localiser le travail musculaire.
De la compréhension des ces quelques données et d'un exercice physiologiquement conduit résultera bientôt une santé à toute épreuve.
La culture physique médicale.
L'exercice raisonné peut être appliqué à deux grandes catégories d'individus. Non seulement il donne aux déjà bien portants la possibilité d'accroître encore .et de maintenir ce patrimoine de bonne santé qu'on leur a légué, mais il laisse entrevoir aux chétifs, aux débiles, aux malingres, de nouveaux horizons. [l ouvre à ces déshérités les portes du bonheur, car une méthode bien conduite et modifiée suivant leurs aptitudes leur permettra de prétendre à une vie saine et heureuse.
Résultats obtenus. — Des résultats remarquables et nombreux ont été obtenus depuis l'application d’une méthode de culture physique raisonnée. Dans les écoles spécialement créées à cet effet, il est facile, pour peu que l’on veuille s'en donner la peine, de se faire une opinion impartiale. Ceux qui necraignent pas de renverser un sot préjugé envers les exercices phvsiques en sont vile récompensés. Au bout de quelque temps d’un exercice
ralionnel, leur organisme se transforme et les changements
obtenus plaident d'eux-mêmes en faveur d'une méthode si belle-
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ment utile. Les attitudes ne se reconnaissent pas. Plus de ces facies pâlis, plus de ces physionomies blêmes, de ces épaules fuyantes, de thorax aplatis, étriqués, comprimant un appareil pulmonaire diminué. Le corps est droit, la colonne vertébrale recüfiée n'a plus aucune tendance à se déformer : les épaules sont rejetées en arrière, le thorax bien développé permet aux poumons de se dilater librement et de recevoir l'oxygène nécessaire à la combustion dé tous nos déchets ; une sangle abdominale solide contient les viscères abdominaux et favorise leurs fonctions. [l n’est pas besoin d'insister beaucoup pour qu'éclatent aux yeux les moins avertis les précieux avantages d’une semblable {ransformation. L'organisme s'épanouit et se mélamorphose, tant est profonde l'amélioration qui lui est apportée, La santé est ainsi offerte à tous ces déshérités du sort qui ne peuvent goûter pleinement à la vie et en connaitre tous les bienfaits, Les hommes sains y puisent de leur côté un surplus de vigueur, une force nouvelle. La culture physique a un but noble et moral. Elle vise en effet à élever le niveau moyen de l’homme, à accroître la vigueur, la santé, le bien-être de l'individu. Et dans ces corps vigoureux ne pourra habiler qu'un esprit sain. On aperçoit déjà la multitude d'avantages que peut en retirer le sujet et, par delà le sujet, l'espèce. Car la fusion, l’ensemble de ces corps robustes, de ces intelligences bien pensantes _engendrera une race qui marchera en têle du cortège des nations. à
De l'entraînement rationnel.
En toutes choses, la raison doit rester maitresse souveraine. Elle seule doit être la directrice de nos moindres actes et nous guider dans le chaos confus des quotidiennes choses. Et si nous la suivons en compagnon fidèle, elle saura nous apporter ses justes et durables récompenses.
En cuiture physique, comme ailleurs, il en est de même. Il faut rejeter loin de soi tout cé qui ne répond pas aux exigences
de la raison. Rien ici n'est mystérieux; d'abord empirique
l'entrainement rationnel s’est peu à peu dégagé de ses anciennes formules, pour s'appuyer de plus en plus sur la méthode et la raison. Prenant pour base solide les résultats encourageants d'une déjà longue existence, et laissant les anciens errements, elle s’est faite scientifique, appuyée sur de solides données physiologiques.
Au moment de se soumettre à un entrainement rationnel, il faut tout d'abord croire en la parole de maîtres autorisés ; par conséquent croyance en l’enseignement que l’on va faire sien. Il faut ensuite bien se dire que la méthode rationnelle n’a pour but, étant donné un certain organisme, que de faire de ce corps primitivement peu robuste un tout parfaitement et entièrement développé, absolument harmonieux.
Le problème étant ainsi posé, de quelle façon allons-nous le résoudre ?
Le débutant ayant pleine confiance en ses maitres leur Che scrupuleusement et s'efforcera de suivre au plus près leurs conseils. Le maitre seul peut, en effet, guider l'élève dans la bonne voie. Connaissant parfaitement la méthode dont il va faire l'application, il peut y apporter les modifications nécessilées par l'état organique de l'élève.
L'idéal doit être, en effet, de transformer un débile, un chétif en un homme sain et fort. Or il est assez rare de trouver ces qualités réunies chez un individu ayant grandi, vécu, même le plus naturellement. Héritier des qualités comme aussi des défauts de ses ascendants, porteur des tares souvent très accusées, non seulement de sa famille, mais encore de sà race, il _importe à un entrainement rationnel de faire subir à cette ébauche primitive une suite de transformation qui la rapprocheront au maximum d'un idéal, qui en tant qu'idéal est la perfection que l'on s’efforcera loujours d'égaler. Il y parviendra en accordant à des maîtres une confiance absolue.
Ayant étudié leur élève, ils ont découvert en lui, par une
recherche attentive, les imperfections corporelles qu'il présente.
Telle région doit être redressée; il fortifiera par un exercice
al
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approprié tel groupe musculaire qu’une longue inaction a plongé dans une atrophie déplorable; par une respiration méthodiquement et régulièrement conduite, il fera d'un thorax étriqué une poitrine large et capable de résister aux attaques morbides.
Tous ses efforts tendront à modifier cet organisme, par l'application d’exercices aussi parfaits que possible, à l'amélioration de telle ou telle malformation. Il se peut qu'au cours de l’entrainement, un exercice avantageux jusque-là apporte, pour une raison quelconque, une fatigue trop forte et, par conséquent, dangereuse. Le maitre s’en aperçoit et modifie ou même encore supprime totalement le mouvement qui allait à l'encontre du but fixé. Sans le sage mentor attaché à lui, l'élève aurait pu continuer un exercice dont le danger lui serait peut-être apparu trop tard. D'où non seulement perte de temps appréciable, mais inutilité et tort qu'un pareil exercice porte à l’élève non averti.
Si l'entrainement se fait sans le secours d'aucun maître, de plus sévères précautions sont encore à prendre.
Par un fol orgueil, n'ayons pas la solte prétention de vouloir éclipser les exploits antiques ou modernes. Ne débutons pas avec l'idée de dépasser tous les records quels qu'ils soient. Voilà un travers contre lequel il faut mettre en garde la grande majorité de ceux qui vont s'exercer. Îls se pénétreront de celte idée qu'ils doivent devenir vigoureux et robustes avant que de se lancer dans le sport pour lequel ilsse sont découvert un penchant. Sans cette préparation antérieure nécessaire qui les transformera physiquement, leurs efforts futurs resteraient vains. [ls” sé verraient reléguer avec peine à un rôle secondaire, car rien dans leur constitution ne leur permettrait de s'élever à un rang honorable. Comme nous l'avons déjà dit, l'entraînement rationnel est la base, l'A B C de tout sport.
_ L'élève ne doit aucunement se préoccuper des résultats auxquels arrivent parfois des camarades naturellement mieux doués. Il doit avoir uniquement en vue ses propres moyens, chercher à savoir ce qu’il peut en tirer pour le perfectionnement de son individu et nullement s'embarrasser de ce que deviennent les camarades. Il faut s’enfermer dans un égoïsme assez étroit,
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consulter ses forces et augmenter proportionnellement son travail.
A ce prix seulement votre entrainement vous sera profitable. Vous vous en apercevrez s’il vous procure un sommeil paisible et une augmentation sensible de poids. En aucun cas, la bascule ne doit accuser un résultat 'éficitaire. Il vous faut alors rechercher le mauvais côté de la méthode, la transformer radicalement, car persister dans cette voie serait désastreux. Consultez votre appétit et votre sommeil. L’entrainement qui les respectéra et les améliorera sera celui qui vous conviendra. Seuls les gens obèses lireront quelque profit d'une diminution de leurs réserves graisseuses.
Il ne faut jamais atteindre par un entrainement rationnellement conduit cet élat de lassitude et de dépression générales que laissent après eux les grands efforts. Mauvaise pratique qui aboutit rapidement à l’éreintement et au dégoût d'un exercice qui ne procure aucune satisfaction. La fatigue complète, généralisée, doit toujours être évitée. Seule la fatigue musculaire locale est profitable. Elle s'annonce par une sensation de crampe qui envahit le muscle. Sa production est due à l'énorme quantité de sang qu'attire à lui pour sa nutrition propre un muscle en activité. Des combustions chimiques importantes s’y produisent; le muscle agissant brûle certaines matières et produit de nombreux acides qui, {rop nombreux, donnent le phénomène avertisseur de la crampe. |
L'arrêt de l'exercice est alors indiqué. L'organisme bienveillant averlit que le degré de fatigue qu'il serait imprudent de dépasser est atteint. Enfreindre cet ordre serait nuisible, car en épuisant outre mesure son énergie, on irait à l'encontre du but visé. |
Ces quelques conseils rapidement énoncés permettront à celui qui voudra bien s’en inspirer d'arriver à un équilibre de forces physiques et morales enviables, à une harmonie parfaite de tout l'organisme. Ce sont là des qualités que chacun devrait avoir l'ambition de posséder. Bien portant et robuste, vous trouverez dans la vie de multiples joies. Vous ferez ainsi une œuvre mo-
rale et noble, car vous léguerez à votre descendance et par
contre-coup à la race entière un patrimoine de bonheur et de santé.
L’entraînement selon les tempéraments.
La vieille maxime : « C'est en forgeant qu'on devient forgeron » trouve en culture physique une application journalière. Chaque élève devra s’'efforcer de comprendre tout l’enseignement condensé en cette formule, d'en pénétrer toute la pensée. Puis une fois qu'il l'aura faite sienne, une application des plus strictes sera indispensable pour tirer avantage de la méthode qu'il va suivre.
Tout d'abord l'élève devra avoir bien présent à l'esprit que la nature, en lui donnant la possibilité de devenir un homme, à rempli sa tâche. Il ne faut pas attendre d'elle plus qu'elle ne peut donner. Elle nous a procuré les moyens nécessaires à la créalion d'une individualité saine et robuste. Il dépend de nous de Les mettre en valeur et d'en tirer le meilleur parti possible. IL est dangereux de se laisser bercer par une fatalité qui doit se charger de tout, dont les causes déterminantes sont maitresses de nos destinées. C’est là uné lâcheté et une trahison que d'abandonner ainsi à des forces inconnues les trésors dont parfois nous a gralifiés la nature. L'action est bien supérieure en résultat. Elle nous réserve peut-être des déboires, mais les saines et malgré tout nombreuses joies dont elles nous comblent * nous offrent de bien belles compensations.
« L'oisiveté, a dit Franklin, ressemble à la rouille, elle use beaucoup plus que le travail; la clef dont on se sert est toujours brillante ». Phrase d'une haute portée et dont on saisit toute la valeur. Il nous faut donc agir et nous perfectionner sans cesse. En accroissant ainsi le capital humain qui nous a été confié nous nous acquittons d’une dette vis-à-vis de l'humanité. Car nous nous élèverons par notre travail assidu et courageux au-dessus de la moyenne des hommes et ce sera très beau
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d'avoir recueilli encore plus de santé et de vigueur. Notre descendance en bénéficiera; elle les développera à son tour et lolalisera l'énergie de ‘ses parents augmentée de la sienne propre. Les générations futures ne vaudront que par les généralions actuelles. C’est à celles-ci qu'incombe le devoir impérieux de leur léguer un héritage toujours plus grand de robustesse et de santé.
De parents vigoureux naïtront des enfants sains. Ceci est une règle presque générale. Le contraire, enfants chétifs issus d’ascendants vigoureux, est l'exception qui ne fait que donner plus de valeur à la proposition précédente. C’est là un piètre argumet soutenu par certains esprits et dont la faiblesse éclate aux yeux des moins avertis. Car il est bien évident que des enfants robustes naîtront plutôt de parents sains que d’ascendants débiles et porteurs d’une tare quelconque. De ces améliorations particulières, disons-le bien, découle l'amélioration de la
race et c’est cela qu'il faudrait sans cesse avoir présent à l'esprit.
Il'est certain qu'il ne faut pas voir ici l'apologie de la force et surtout de la force brutale. Ceux qui nous prêteraient cette pensée se tromperaient grossièrement. |
[Il n’est pas, en effet, dans l'esprit de notre race de prôner par-dessus tout la force. Nous ne sommes point de ces peuples inférieurs dont l'idéal est fait tout de force et de brutalité. Ceux qui mettent leur vanité et leur orgueil dans le triomphe de cette force sont marqués pour la disparition et le retour au néant. On peut admettre qu'aux époques lointaines de l’origine du monde cette idée ait prévalu. Il est inadmissible de trouver, à notre époque de science et de lumière, des nations admiratrices de ce sentiment et quelles qu’elles soient, tôt ou tard, elles sont vouées à l'anéanlissement.
Pour notre part, nous n’excluons pas de cet entraînement rationnel toute idée de force. Mais cette force, nous la domesliquons en quelque sorte, nous l'affinons, nous lui enlexons tout ce qu'elle peut avoir de bestialité et de primitive laideur pour ne lui laisser qu'une forme épurée, tant la synthèse étroite avec la plastique humaine doit nous conduire à l'idéal que nous rêvons,.
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Ce résultat doit être atteint si l'on veut se mettre au travail avec énergie et volonté. C’est là une condition essentielle du parfait développement de l'individu. Sans la volonté de vouloir devenir mieux en force el en beauté, l'élève ne’ fera que végéter. Pourquoi un ouvrier, un lerrassier n'atteindra-t-il jamais à cette harmonie de formes que présente un athlète dont le travail dure seulement quelques instants par jour? Parce que eet homme, soumis à des travaux pénibles, les exécute sans goût et passivement, en quelque sorte sans intervention de sa volonté. L’athlète tend au contraire toute son énergie vers l'exécution aussi parfaite que possible d’un mouvement; c’est celle tension constante vers un but à atleindre qui réalisera la perfection de formes souhaitée.
Il ne se laissera pas non plus influencer par les railleries de ses camarades. Ceux-ci peuvent êlre primitivement mieux doués que lui et il se verra dépasser avec amertume. Qu'il ne se laisse pas aller au découragement, et (ravaillant avec un bel entêtement, il se verra bientôt récompenser de ses louables efforts, car il arrivera certainement à égaler, sinon à dépasser les moqueurs d'autrefois.
Mais pour y arriver, il faut bien comprendre ce qu’on entend par entrainement. Il peut être défini une série d'efforts, en correspondance avec les ressources de chaque individu, en vue
d’un effort final plus grand Le serait Ja synthèse de tous les efforts antérieurs. s
Il ne faut donc nullement se préoccuper du résultat auquel arrivera le voisin. Il ne faut voir dans l'entraînement que l’on va entreprendre qu'un moyen d'arriver à un perfectionnement plus complet el entier de son organisme. Chaque homme renferme en puissance une quanlilé déterminée d'énergie qu'il lui est raisonnablement interdit de gaspiller. S'il lui prend la mau- - vaise fantaisie d'essayer, il s'apercevra rapidement qu'il va à l'encontre du but assigné. Sa vigueur et sa santé en supporteront les tristes conséquences, car il ne faut jamais pousser une machine au delà de la limite qu’elle est susceptible d'atteindre.
Pensez ensuite au lemps que chaque jour vous pourrez con- Sauvage : 2
sacrer à votre entraînement. Suivant le plus ou moins grand nombre d'’instants dont vous disposerez, les exercices auxquels vous allez vous soumettre seront differents. Il est en effet raisonnable de ne point ordonner les mêmes mouvements à un terrassier et à un désœuvré. Suivant sa profession, son tempé-
rament, la séance d'exercices aura lieu le matin ou le soir : le.
matin, si letravail dusoir,après une pelile expérience, lui donne un sommeil agité et peu paisible. Un peu avant le repas du soir, afin que l'exercice ne trouble pas son appétit qui toujours doit être excellent, ou bien une ou deux heures après le diner. Tels sont les deux moments de choix pour leur travail quotidien, à ceux que les occupations de la vie ne laissent que de cours instants de loisir.
Il devra également connaitre toutes les imperfections qu'il présente. De leurs connaissances exactes sortira, sous forme d'exercice, le médicament qui les fera disparaitre. Les ayant toutes notées, il s’efforcera d’y remédier et débutera son entrainement par les exercices qui feront disparaître les défauts qu'il s’est découverts. De cette façon, il équilibrera et harmonisera son organisme, Îl pourra ainsi se soumettre aux exercices généraux
indiqués par la méthode qu'il a choisie. Mais ces défauts, il ne
lui sera possible de s’en rendre compte que par comparaison de son corps avec un modèle de beauté plastique. Le statuaire antique nous en fournit de nombreux et l'élève aura grand intérêt à connaitre ces merveilleux chefs-d'œuvre qui seront pour lui l'idéal auquel il devra s’efforcer d'atteindre : le Discebole, le Gladiateur sont parmi les meilleurs. Une photographie de ces modèles, au besoin une bonne reproduction devrail, occuper une place d'honneur chez tout élève. Elle jui montrera ainsi constamment la perfection de formes dont il doit s'approcher. Dans la compréhension de leur beauté, il puisera
l’é se [4 NÉAUR 4 L « , U énergie nécessaire à son travail et il s'efforcera de combler la
distance qui le sépare de cet idéal.
Il se mettra ensuite résolument au travail en suivant rigou=
reusement les principes d'entrainement préconisés par la.
méthode choisie. Dès le début, tout élève doit être mis en garde
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contre la monotonie et la lassitude du travail solitaire, Ce sont là deux sérieux ennemis du débutant. Il puisera dans la résolution inébranlable qu'il a prise de devenir un homme beau et fort l'énergie nécessaire pour les vaincre. Mais ceci n’est applicable qu'aux individus pourvus déjà d’un caractère. A tous les autres et même à ceux-ci, nous leur conseillons le travail devant une glace. Ainsi leur séance d'entraînement deviendra plus animée. [ls seront moins seuls; par conséquent la fatigue et l'ennui seront évités. Point essentiel, car bien des débutants sont ainsi rebutés, leur entrainement à peine commencé.
Aussi quand nous le pouvons, nous préconisons l'entrainement en commun où l'ennui n'existe plus et où l’'émulation fait faire des progrès étonnants. L’œil du maître est en même temps là pour corriger les moindres défauts dans l'exécution des exercices et rectifier les erreurs de toutes sortes qui, trop longtemps continuées, seraient préjudiciables à l'élève. L'air élant un des facteurs essentiels de l'entrainement, aussi souvent que les condilions climatériques le permettront, l'élève s'exercera au grand air. Sinon, dans une pièce aussi grandement aérée que possible, car la bonne respiralion est à la base de tout entraînement rationnel.
En suivant les conseils que nous venons de lui donner, l'élève éprouvera.bientôt un véritable plaisir à accomplir son travail quotidien. Il sera impalient de voir arriver l'heure qui marque le début de ses exercices, car il en retirera un véritable bienêtre. Si, par hasard, il passe une journée sans s’y livrer, il lui semblera qu'il lui manque quelque chose, tantest grande l’altraction qu'exerce, au bout d'un certain temps, l'exercice à accomplie. Plus d’ennui ni de lassitude, rien que de saines jouissances. Il faut les avoir goûtées pour les éprouver pleinement. I comprendra alors le but élevé à atteindre et, à travers son développement, il apercevra la (ransformalion de la race. Ce sera une de ses plus belles récompenses que d’avoir (travaillé à l’édification d’un monument superbe de santé et de bonheur.
PO) ere
Quelques exercices complémentaires d’un entraînement élémentaire et rationnel.
Tous ces résultats pourront être atteints par une méthode de poids légers : haltères de deux à dix kilos ou haltères à ressorts. Ces derniers ont comme avantage de développer la contraclilité musculaire et par suile de porter la puissance du muscle à un haut degré.
En s’en tenant à ces sommaires indicalions, il sera possible, à quiconque aura fait choix d’un bonne méthode et s’astreindra à la suivre strictement, d'acquérir une musculature et une santé enviables. Elles conviendront également aux personnes ne-pouvant disposer que de courts instants dé loisirs.
À ceux disposant de moments plus nombreux, soumis à une alimentation plus réparatrice et désireux d'acquérir un développément plus complet, nous conseillons de pousser plus loin et d'entreprendre la méthode des poids moyens et des poids lourds. Ils en retireront encore plus de vigueur et de santé.
Comme. complément utile, nous indiquerons quelques autres sports, tels que : le canotage, le cyclisme, l'escrime, l'équitation, les courses (vitesse surtout) el sauts qu'il ne faut pas trop négliger. Ils seront un passe-temps agréable et reposant; ils parachèveront l'œuvre commencée.
La taille. Des moyens de la corriger.
Bien peu de personnes se préoccupent de nos jours d'améliorer leur attitude et par conséquent leur taille. La plupart la considèrent comme définitive et ne s'en soucient guère. Quelles sont les causes de celte indifférence ?
Il est pourtant un âge, l'enfance, où l'on s'en désintéresse beaucoup moins. On s'occupe de la taille de l'enfant au même litre que de son poids; on le mesure fréquemment et on note
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avec joie les gains du grand enfant. Une belle taille est, en effet, une qualité qu'il ne faut pas négliger. Mais petit à petit celte question devient secondaire. Pourtant le corps humain est un tout dont chaque partie devrait être parfaitement et enlièrement développée. Ainsi on ferait de chaque organisme un ensemble harmonieux et où l'équilibre serait aussi juste qu’il est possible entre loutes les parties. Mens sana in corpore sano, pensée souvent répétée, mais pas souvent mise en pratique. De tout temps cependant, elle en est la preuve, on comprit que les forces morales et physiques devaient se contrebatancer.
Étant égales, elles se serviront encore davantage les unes les autres et l’homme bien équilibré sera toujours aux premières places. De ces quelques considérations, nous pensons également qu'aucune partie, si.minine soit-elle, du corps humain ne doit être négligée. He
Or il est possibie d'accroître sa taille dans de convenables proportions. Comprenons-nous bien. Il n'est point question de transformer en géant un petit homme mais de redresser en quelque sorte toutes les courbures, de relever tous les affaissements qui ont pu se produire et qui auraient pu être, par une pratique très simple, sinon évités, du moins grandement atténués.
Ce procédé est tiré de ia constitution intime de la colonne vertébrale, seule partie extensible du corps humain. La tête, les jambes ne sont susceptibles d'aucune amélioration dans ce sens parce que conslilués d'éléments rigides. La colonne vertébrale, trait d'union entre les deux dernières parties, est bien composée, pour une part il est vrai, d'éléments osseux et incapables d’un développement ultérieur. Mais ces éléments ou vertèbres, au nombre de 32, sont séparés par d’autres éléments intermédiaires carlilagineux appelés disques intervertébraux. Ces disques,en même temps que moyen d'union entre Les vertèbres, servent à assurer la flexibilité, la souplesse de la longue lige osseuse qui court de la tête au bassin. Les vertèbres sont encore assemblées par d’autres moyens dont nous a surabondamment gralifiés la prévoyante nature. Tels sont les divers ligaments : antérieur, postérieur, susépineux, interépineux, qui consolident
ne de
encore notre colonne vertébrale et lui assurent, en même temps qu'une suffisante mobilité, une résistance très grande. Tout cet assemblage est enfin complété par de très nombreux et très puissants muscles répartis en deux masses principales et remplissant deux gouttières situées de chaque côté de la colonne vertébrale : les postérieurs ou extenseurs, les antérieurs ou fléchisseurs. Éludions l'importance de chacun de ces éléments pour le maintien de la rectitude et le redressement des affaissements de la colonne vertébrale.
Les ménisques fibro-cartilagineux subissent au cours de l'existence de multiples modifications. Ces lransformalions proviennent surtout du genre de vie de l'individu. On admet habituellement qu’un méuisque normalement développé mesure de trois à quatre centimètres d'épaisseur. Or ce même ménisque atrophié et écrasé peut descendre jusqu'à un millimètre. En multipliant ces chiffres par 22, nombre tolal de ces disques, on arrive à ce résultat que, en se basant seulement sur le développement naturel ou sur l'atrophie complète de cet élément, la colonne vertébrale par ce seul fait subit des variations assez appréciables de sa longueur. Les chiffres donnent 7 centimètres comme différence entre les extrêmes atteints par la longueur de la colonne. Ge chiffre est exceptionnellement atteint, pour ne pas dire jamais, attendu que tous les ménisques ne présentent pas cette atrophie totale. Certaines parties de notre colonne vertébrale sont en effet astreintes, jusqu’à un âge très avancé, à une mobilité très profitable, au maintien de leurs libres mouvements. Telles sont les vertèbres cervicales. Les ménisques cervicaux héritent avantageusement de cette grande mobilité en conservant presque intégralement leur épaisseur primitive. La colonne dorsale, puis la lombaire subissent par ordre croissant une alrophie de plus en plus grande. Ce sont ces deux régions qui, par un exercice approprié, apportent le meilleur appoint à l'élongalion de l'individu.
Un autre élément contribue dans de notables proportions à la diminution de notre faille : ce sont les courbures vertébrales qui, parce qu'elles sont habituelles, sont presque considérées
comme normales. Pourtant il est un fait à retenir. Le jeune enfant est pourvu d'une colonne vertébrale d'une rectitude quasi absolue. Un fil tendu de la base du crâne à la base du sacrum affleurera sur loute sa longueur aux pointes des apophyses épineuses. Donc, pas de courbure. Pourquoi, dans la suile, cette ligne droite s’accidente-t-elle déplorabtement? Jusqu'à deux où trois ans, on compte encore quelques enfants présentant l'attitude normale, mais le nombre des déviés environ 25 p.100 dans les classes primaires et jusqu'à 75 p. 100 pour les classes avancées des lycées et collèges. Les jeunes filles y paient, en général, un lourd tribut. La cause en est dans la rareté de la santé parfaite, rareté tenant pour une grande part à trois conditions principales : mauvaise hygiène, vie sédentaire, manque d'exercice musculaire
s'accroît ensuite dans de fortes proportions : on en comple
Le corset et le costume féminins entretiennent ces véritablesmalformations. [ls maintiennent le corps de la femme dans un état de compression préjudiciable au bon fonctionnement de ses organes, Les masses musculaires, n'étant sollicitées par aucune espèce de travail, s'atrophient et le corps, dépourvu de toute vigueur, ne se maintient plus qu'avec l’aide de ces moyens artificiels. Nous ne parlons pas de tous ces malaises dus à une constriction exagérée des principaux viscères tant (horaciques qu'abdominaux : respiration superficielle et incomplète, prédisposilion à la plupart des maladies pulmonaires, dont la plus terrible. est la tuberculose; digestions difficiles et toute la pathologie intestinale. Il est inadmissible de s’astreindre volontairement à de’pareilles tortures. La véritable beauté ne sortira jamais de cet ensemble de procédés. I faut pour qu'un organisme se développe normalement et parfaitement lui donner la liberté la plus absolue. Sans cette condition, Le corps sera toujours déformé par le vêtement, quand au contraire le vêtement devrait se mouler sur un corps aux proportions bien définies et harmonieuses. Le corps, par son développement naturel, doit se suffire à lui-même et n’a uullement besoin, pour le faire valoir, de ces moyens qui, loin de l'embellir, le déforment et
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l'enlaidissent. L'habitude de plus en plus répandue de s’en tenir au minimum de mouvements à faire, de ne respirer l'air pur et vivifiant.qu’à des intervalles tout à fait insuffisants, contribuent, pour une large part, à l'entretien des déformations que nous avons en vue. La vie active au grand air, loin des atmosphères confinées et malsaines, serait pour beaucoup un remède souve-. rain. L'appétit souvent languissant redeviendrait suffisant; la gaieté ct la bonne humeur feraient leur réapparition. Un repas salutaire et réparateur compléterait ces belles journées. Un exercice modéré et bien compris apporterait sa note tonifiante à cette vérilable cure de désintoxication. Respirer longuement et profondément en faisant profiter de ce salutaire exercice la plus lointaine et la moindre de ses alvéoles pulmonaires, développer la poitrine et fortifier sa paroi abdominale seraient des conditions déjà suffisantes à la possession d’une excellente santé. Mais combien savent vouloir obtenir ces résultats ? 4
Avec l'âge, les courbures vertébrales, loin de s'atténuer, ne font que s’accentuer. La première qui s'accuse neltement est la courbure lombaire à concavité postérieure. Immédiatement et selon la loi des compensations une courbure dorsale à concavité antérieure apparait. On peut dire que peu de gens échappent actuellement à ces deux malformations. Leur trop grande fréquence ne saurait les rendre naturelles. Toutes ces courbures réduisent la taille d'une façon très appréciable en diminuant la longueur de notre tige vertébrale. |
Ces déformations n'arrivent à être considérées comme anormales qu'à un degré plus avancé. Nous sommes alors en pleine pathologie. Les courbures décrites précédemment prennent, suivant leur type, le nom de cyphose et de lordose. Les obèses, pour la’ plupart, rentrent dans ces catégories. L'explication en est facile. Le poids de leur abdomen les entraine en avant; pour s'y opposer, ils exagèrent leur courbure lombaire, d'où lordose. Puis afin d'empêcher leur extrémité céphalique d'être entraînée en arrière, ils accentuent leur courbure dorsale. |
La scoliose ou déviation latérale vertébrale est véritablement pathologique. Non seulement la colonne scoliotique est infléchie
latéralement, mais elle est encore lordue sur son axe vertical. Là encore existe une courbure principale, puis par compensation se sont établies au-dessus et au-dessous de cette dernière deux courbures accessoires. Le but de la nature est toujours identique : rectification de la malformation, mais elle n’y parvient pas. Trop de causes, en effet, président à la constitution d’une telle viciation d’attitude. Trois éléments interviennent pour le maintien normal du rachis :
1° La forme et la structure des vertèbres composantes :
2° La tension des ligaments ;
3° L'action des muscles maintenant les pièces de la colonne.
De là découlèrent trois théories pathogéniques incriminant respectivement.
1° Théorie osseuse. — Altération de résistance et de structure des vertèbres ;
2 Théorie ligamenteuse de Malgaigne. — Relâchement des ligaments ;
3° Théorie musculaire. — Affaiblissement des muscles des gouttières.
De ces trois théories, les lésions ligamenteuses élant admises secondaires, demeurent seules en présence, comme cause pre-
mière, les théories osseuse et musculaire.
D'autre part on distingue trois variétés cliniques de scoliose :
1° La scoliose habituelle ou des adolescents, la principale, observée à la période de croissance et d'école, de sept à quinze ans et surtout chez les filleites ; 5
2 Scoliose statique consécutive à une inclinaison du bassin et du tronc et due à une asymétrie des membres inférieurs ;
3° Scoliose rachitique (enfants de deux à sept ans).
Il est certain que pour cette dernière variété, l'altération osseuse est la cause première. Les vertèbres diminuées dans leur résistance se laissent déformer et consécutivement le rachis.
Pour la scoliose habituelle des adolescents, l'importance de lésions primitives est discutable. Kirmisson pense à un trouble local de la nutrition, mais la preuve anatomique des altérations
F8 2 ”. RE nn Lee de à
AU
reste à faire. En réalité, les déviations commencent, les vertèbres soumises à des pressions inégales se déforment, déformation favorisée par une diminution de la résistance vertébrale. Les masses musculaires sont véritablement insuffisantes, la masse sacro-lombaire d’un développement tout à fait faible et présentant un état d'atonie très avancé. En résumé, le défaut d’exercice, l’'anémie ont provoqué celte débilité musculaire. De ces quelques nolions de pathologie vertébrale découlent naturellement les moyens thérapeutiques à meltre en œuvre : On peut chercher à atteindre le but proposé, disparition ou tout au moins _atténuation des, courbures de trois grandes façons :
1° Traction inverse aux deux extrémités de la courbe et diminulion des pressions tendant à l'exagérer;
2° Déflexion de la courbure par une force contraire;
3° Application d'un appui sur le point culminant de Ia courbure. |
La réalisation de ces moyens thérapeutiques peut s’obtenir par les procédés suivants :
1° Repos dans l’horizontalité sous forme de petites séances - (une demi-heure) séparées par des intervalles de quelques heures;
2° Suspension par la lête (appareil de Schmidt modifié par . Schrantz) ; _ 3°_Les corsets ne seront jamais qu'un moyen d'allégement, de contention, non de correclion. La grande majorité des anomalies vertébrales que nous venons de passer suecinctement en revue ayant leur cause dans l’atonie et la débilité musculaires des masses verlébrales, il vient naturellement à l'esprit de chercher à tonifier et à raffermir au maximum les groupes musculaires fixant les éléments de la lige rachidienne. De leur exercice rationnel et méthodique, de l'application d'exercices spéciaux parfaitement exécutés naîtra leur rectification. Le succès dépendra avant tout de la minutie avec laquelle ces exercices seront accomplis et avant tout de la mobilité suffisante de la déformation. Ces conditions étant remplies, la culture physique sera le meilleur procédé utilisé pour le redressement de ces courbures pathologiques.
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Les soins de la peau. Hydrothérapie et balnéothérapie.
Nous ne pouvons non plus ne pas nous étendre quelque peu sur l’une des parties les plus importantes d’un entrainement complet : l'hydrothérapie. Sans elle, en effet, sans son emploi continu, il n’est pas de culture rationnelle possible.
Historique. — La médication par l’eau n'est pas une nouveaulé. Elle est vieille comme le monde. De tout temps, elle a été conseillée. Les médecins grecs et romains la connaissaient bien et l'employaient, mais elle fut oubliée durant le moyen âge, puis condamnée comme contraire à la vraie médecine, aux xvu° el xvin siècles. Currier (1757) la rénova et en fit valoir les mériles. [1 faut aller cependant jusqu'à Brand (1861) pour voir l'usage des bains érigé en méthode thérapeutique ; mais l'application de son système ne s'étendait alors qu'à l'Allemagne. Petit à petit, il finit cependant par pénétrer en France et à être généralement admis.
En culture rationnelle, lhydrothérapie se simplifie et se résume en l’usage rationnel de l’eau froide. Elle est, en effet, l’adjuvant essentiel, indispensable de tout entrainement. Nombreux sont ses avantages, et ses effets physiologiques sont multiples et favorables à üne bonne santé.
L'eau est utilisée sous trois formes différentes : ablutions cet affusions, tub, douches. |
Les ablutions et affusions comprennent les soins élémentaires de propreté que chacun doit s’efforcer de ne point oublier. Ils constituent, en effet, les soins indispensables de l'hygiène que personne n'a le droit d'ignorer.
Le {ub consiste à se verser sur le corps une certaine quantité d'eau à la température ambiante. De nombreux appareils plus ou moins coûteux ont été réalisés dans ce but : bock d'une grande capacilé réuni à un collier percé de nombreux trous, etc. Mais à ceux ne pouvant se pourvoir d'une semblable installa-
lion, il leur sera facile d'acquérir une grande éponge. Imbibée d'eau, ils l'exprimeront sur leurs épaules et s'inonderont le corps.
Les douches cependant sont la forme la plus recommandée. Chaque séance d'entrainement doit être régulièrement suivie d'une douche froide que complètent agréablement quelques exercices de massage. Une réaction salutaire s'ensuit et empêche toute surprise par le froid.
La douche, ou projection d'un jet liquide, comprend diverses variétés : en lance, en jet brisé, en pluie, en colonne, en cercle, en arrosoir. La pression sous laquelle se fait la projection ne dépasse pas en général lrois ou quatre mètres : c'est la percussion, un des principaux éléments de la douche.
La température est réglée au moyen d'appareils très ingénieux appelés mélangeurs qui permettent, selon le gré du doucheur, de faire varier le degré de l'eau. Un thermomètre très sensible note la température.
La douche froide oscille entre 10 et 20 degrés. Elle dure de quinze à trente secondes ; il est bon d'être à jeun et d'exécuter pendant la douche des mouvements de bras et de jambes afin d'activer la réaction et d'abréger au maximum la période de froid. Les effets physiologiques en sont des plus énergiques et la réaction étant souvent très vive, il est bon de connaitre le tempérament du sujet qui va y être soumis. Certains à système vasculo-nerveux faiblement résistant (neurasthénie, myocardite) peuvent réagir d’une façon désastreuse. Ilest bon de leur contreindiquer l'emploi des douches et de leur éviter ainsi de fâcheux accidents. Pareillement, chez les cardiaques et aortiques. :
La douche débarrasse, par sa vigueur, la peau, des impuretés et des poussières qui peuvent obstruer ses pores et en contrarier le fonctionnement normal. Elle aide donc à maintenir le bon état de santé de l'organisme. Par son emploi régulier, elle endureit et donne, par l’accoutumance au froid, une grande vigueur; elle régularise les grandes fonctions de nutrition : hémalose, circulation.
Enfin les bains doivent être également coutumiers au sujet
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soumis à une culture rationnelle. Le bain en baignoire entre 10 et 15 degrés n'est guère employé que comme moyen théra-
peulique contre certains états fébriles. Il n'est pas utilisé au
cours d’un entraînement. Il n'en est pas ainsi de bains pris en
piscine, à la mer ou dans une eau courante. Il est recommandable à de multiples points de vue et préconisé dans lout sys-
tème complet d'exercices. C'est un des meilleurs sports, l'un des ‘ plus complets. C'est en même temps le plus agréable et le plus
intéressant à pratiquer pendant la bonne saison. IL allie à une
utilité évidente un agrément incontestable. Il n'est personne
qui, à la chaude période de l’année, n'ait songé à un bon plon-
geon en rivière ou à la mer. Quel plaisir et quel délassement
hygiénique que l'heure du bain! Quelle satisfaction et quel bien-
êlre en résultent! Mais il faut le comprendre. Une demi-heure
à une heure est bien suffisante comme durée d’une séance de
natation. On en retire alors tout le salutaire bénéfice qu'il peut
nous aider à réaliser. Au delà d’une heure, ils deviennent très faligants. Seuls les sujets particulièrement vigoureux et excep-
tionnellement doués peuvént êlre aulorisés à les praliquer.
Nous tombons ici dans le domaine du sport véritable, car il n'y
a aucun intérêt au point de vue santé, le seul qui nous occupe,
à prolonger ainsi un séjour dans l’eau. Les professionnels seuls
y trouvent un avantage par la continuation journalière d'un
entrainement. Pris dans l’eau salée, eu mer libre, et de courte
durée, ils exercent une action véritablement stimulante et forti-
fiaute. [ls conviennent alors aux anémiques, aux systèmes ner-
veux déséquilibrés et leur sont d’un grand secours.
Les multiples avantages du bain éelalent encore davantage lorsqu'on analyse rapidement ses effets physiologiques. Le corps, au premier contact de l'eau froide, pâlit: brusquement et se réfroidit sous l'influence d’une vaso-constriclion énergique. Puis passé ce court moment, la réaction bienfaitrice apparaît. Une vaso-dilalation se produit, la peau rougit et retrouve sa chaleur. Il s'établit entre la température centrale et la température périphérique des varialions exactement inverses. Ainsi l'ont bien démontré Couette, dans son Étude expérimentale sur l'action
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de l'eau froide, Delmas et Battey. La périphérie se réchauffant, exigeant une plus grande quantité de sang, entraîne la décongestion de la totalité des viscères. Ceux-ci soulagés d'autant accomplissent dès lors normalement et plus facilement leurs fonctions. La circulation tégumentaire reçoit un surcroît d’activité, la chaleur organique est plus uniformément répartie et entraîne, des combustions plus intenses. Le rein, plus actif, élimine davantage les déchets de la nutrition, fait prouvé par la teneur plus grande de l'urine en urée, acide carbonique et principes toxiques. Les fonctions digestives s’en trouvent également augmentées. Mais c’est principalement le système nerveux qui en relire des avantages. Nourri par un sang plus généreux et plus pur, il est à même de diriger toutes ces réaclions, essentielles à l'organisme, d’une manière plus favorable. La réfrigéralion est pour lui et pour l'appareil vasculaire un puissant moyen de stimulation.
À ces différentes applications de l’eau froide, peut se rattacher en malière culturelle l'emploi raisonné des bains de vapeur. De tout temps, l’histoire des mœurs domestiques des différents peuples nous rapporte l'existence de l'usage du bain. Les Spartiates, après le bain dans l'Euralas, prenaient, dans une sorte d’éluve, le bain de chaleur sèche. Les Romains appelaient « Laconicum » leur « sudarium » où chambre de sudation. La découverte du Mexique montra, par l'existence de nombreuses éluves en briques, que les populations de ces régions: praliquaient également le bain de vapeur. L'empire romain, par l'importance el la quantité des thermes (près de 900 ans sous Tibère) qu'il a éditiés un peu partout dans le monde d'alors, montre en quelle estime il tenait le bain d'air chaud. En fouillant davantage L'histoire, on découvre également sa présence en Asie, en Perse. C'est sans doute de ces pays que l'usage nous.en a élé légué.
Dans notre monde moderne, dans les multiples stations thermales qui existent actuellement, Les sources les ‘plus actives et les plus prospères sont également celles dont le degré thermi- -: que est le plus élevé. Le traitement se résume dans l'absorption
en plus ou moins grande quantité d’eau chaude, dans l'usage de bains chauds, ou même dans l'emploi d'étuve sèche, Toute cette thérapeutique vise le même but et repose comme principe fondamental sur la même loi d'élimination : le rejethors de l'organisme de tous les déchets du sang par une peau en transpiration rendue plus active et plus apte à remplir son rôle dépurateur envers les substances aromatiques, infectieuses et usées {(Principes physiologiques de l'hydro- et de la ihermothérapie, professeur Winternilz).
‘Or ce rôle est immense quand on songe à la surface accordée à cet appareil, excréteur au premier chef. Il couvre tout le corps et l’exhalation cutanée, calculée à environ 900 grammes par jour, est le double de la quantité expirée par l'aire pulmonaire et une dés principales de l'organisme. Elle est tellement essentielle que sa suppression, par le vernissage de la peau, par exemple, entraînerait rapidement la mort. Il en est de même pour les brülures de grande étendue. On conçoit aisément de quelle utilité -peut être ce vaste système de drainage, vascularisé à l'infini. A l'état normal, par son fonctionnement régulier, il débarrasse le corps des matières usées el toxiques. L'obstruction de ses innombrables pores retient au contraire tous ses poisons organiques et l'on s’imagine les dégâts qu'ils peuvent causer. L'usage de l'air chauffé agit favorablement, d’abord par une vaso-dilatalion active rélablissant l'action de ces infinis capillaires cutanés, puis par le retour de la transpiralion, absolument nécessaire à une santé normale. Le sang regénéré porte aux organes une vie nouvelle en leur donnant une nourriture saine et bienfaisante et l'organisme entier reçoit une nouvelle vigueur. Pensons souvent à la robuste santé que nous montrent les moissonneurs et tous ceux aslreints à un travail physique assez fort! L'excrélion sudorale qui accompagne ces exercices est la meilleure raison que lon puisse invoquer à l'appui de leur solide organisme.
Magendie et Virchow n'ont-ils pas montré que la chaleur exagère le mouvement des cellules vivantes. Par contre-coup tous les organes et appareils reçoivent une grande stimulation du
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bain de chaleur. Les phagocytes eux-mêmes en retirent du bienêtre. Ces cellules chargées de la police et du nettoyage du corps humain se trouvent allégées d'une grande partie de leur tâche par le secours que leur apporte un exuloire cutané approprié et bien réglé. Les produits toxiques, les déchets de toutes sortes, les bactéries elles mêmes détruites ou en vie subissent un rude assaut devant-un pareil renforcement des défenses organiques. De pareilles pratiques jointes à un bon régime sont de nalure à nous conserver une précieuse santé.
Importé de Turquie (de là son nom : Bain turc), il y a environ une cinquantaine d'années, par un Anglais, le bain turc ou de vapeur ne fut lout d’abord connu que par quelques adeptes convaincus de sa bienfaisante action. Il mit du temps à pénétrer la masse, et encore de nos jours peu de monde se rend compte des bienfaits qu'on en peut relirer. Nous en avons plus haut fait ressorlir quelques-uns des principaux. Le peu de vogue dont il jouit dans nolre pays tient à deux principales conditions : d'abord l'ignorance de la plupart des personnes concernant ses avantages, puis_le prix élevé de ces bains un peu spéciaux. L'industrie a mis à la portée de chacun de multiples modèles dont le bon marché et l'excellente fabrication doivent faire tomber toutes les hésitations. À ceux qui le pratiquent, le bain de vapeur procure une sensalion de bien-être et de délassement remarquables. Il est agréable et hygiénique au plus haut degré. C'est pour celte raison que nous avons cru devoir nous étendre quelque peu sur un précieux moyen de santé. Il est à souhaiter qu'il devienne encore davantage une partie indispensable de notre évolution hygiénique moderne, eàr à l'étranger nombreux sont déjà les adeptes du bain ture. |
Le massage. Le massage est le complément pour ainsi dire indispensable
d'une pratique hydrothérapique fidèle et d’un entrainement ralionnel complet.
DE TES
* Il peut être défini un ensemble d'actes mécaniques pratiqués sur tout le corps et destinés à l’assouplissement de l'organisme. Schreiber, dans son Traité pratique de massage et de gymnashique médicale, répartit les manœuvres de massothérapie en quatre grandes variétés : effleurage, friction, pétrissage et tapotement.
L'effleurage ou effleurement consiste à frolter légèrement avec deux où plusieurs doigts le revêtement cutané et à diriger toujours les frictions dans le sens du courant veineux. Ils amènent la contraction des vaisseaux et, par contre-coup, l’accéléralion du sang. [Il ne faut po aller jusqu’à provoquer la douleur.
Les frictions $ Chien plutôt avec les extrémités digitales.
Ce sont surtout les masses musculaires qui sont visées par l’action du pétrissage. Elles sont saisies à pleines mains et soumises à un malaxage énergique.
-Par le capotement on percute avec l'extrémité des doigts ou avec-les doigts demi-fléchis la région à masser. Un utilise encore les chocs que l’on donne avec le poing fermé, les claquements avec la paume de la main, les hachures avec le bord cubital de la main. Tous ces moyens sont excellents pour atteindre le but que nous nous sommes assigné par le massage.
Ils amènent la résorption de la plupart des exsudats : sang, lymphe, liquides quelconques. Les déchets organiques liquides ou solides dont la présence est reconnue nuisible sont repris par la circulation et rejetés au dehors par le bon et normal fonc- . tionnement des émonctoires. Ainsi que nous l'avons déjà dit, Le massage provoque une excitation des ramuscules nerveux périphériques ou profonds, apportent dans Îa circulation des modifications importantes (accélération du cours du sang, action sur les vaso-moteurs). Il intervient avec une grande efficacité par aclion mécanique sur certains viscères, agit enfin dans la nutrition générale et d’une façon très importante.
Pour tous ceux qui ont pratiqué les sports, il apparaît comme indispensable et bienfaisant.1l suffit de se représenter le travail musculaire nécessilé par les efforts sportifs pour en être con-
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vaincu. À l’état de repos, la nutrilion du muscle exige évidemment moins de matériaux qu’à l’état de travail.
L'activité musculaire exige, en effet, pour se manifester, un apport sanguin huit ou neuf fois plus considérable. Dans un groupe musculaire en action, il passe huit à neuf fois plus de sang. Alors seulement le muscle peut montrer la plénitude de ses moyens. Or ce point oplimum à un effort quelconque ne peut être atteint instantanément. Un certain temps s'écoulesavant que les vaisseaux suffisamment dilatés permettent le passage du sang nécessaire à l’action demandée au muscle, II y a une période de somnolence musculaire préjudiciable. Il y a donc intérêt à l’écourter, à hâter le réveil. On y parvient par tous les procédés excitateurs du muscle et dont l'emploi appelle dans celui-ci une plus grande quantité de sang. Ainsi l'effort à accomplir peut êlre essayé rapidement et avec chance de réussite. C'est à quoi vise le massage bien compris.
Après un travail quelque peu violent, son utilité n'apparaît pas moins grande. Les muscles sont encombrés du fait des contractions multiples dont ils furent le siège de déchets organiques, de sels toxiques dont l’évacualion rapide s'impose. Vraisemblablement l'acide sarcolactique entre pour une large part dans la sensation de faligue. Le massage, en dispersant ces résidus, en les faisant se résorber, amène la disparition de ce sentiment de lassitude et de fatigue qui accompagne tout abus physique.
L’alcoolisme.
La cullure physique se place au premier rang dans la lutte que la société a entreprise contre cet empoisonnement imbécile et volontaire nommé alcoolisme. Devant la grandeur du danger dont non seulement l'individu est menacé, mais la race tout entière, il n'est pas une force de préservation sociale qui’ ne doive entrer en action.
L'alcoolisme aigu, bien que répréhensible au plus haut point,
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est peut-être moins funeste que l'alcoolisme chronique, plus insidieux. Tous les appareils sont plus ou moins touchés ; bien peu y échappent. On juge de la grandeur du désastre. Les troubles digestifs : diminution de l'appétit, lenteur des digestions, pituites aboutissant à la gastrite chronique avec atrophie progressive des éléments glandulaires. L'entérite chronique est fréquente, les artères sont saillantes et athéromateuses.
Les troubles nerveux consistent en vertiges, fourmillements, perte de la mémoire, affaiblissement de la vue. Les plus symptomatiques sontles {remblements limités aux extrémités et révélés par de petites oscillations transversales et les Aa/lucinations. L'alcoolique réveillé en plein sommeil, en, proie à l'insomnie la plus pénible, voit courir des animaux (rats, serpents, etc.). On appelle zoopsie celle forme d'hallucinations. Suivant la prédisposition individuelle,tel ou tel organe est plus où moins frappé. C'est l'intoxication du foie qui se traduit par de la cirrhose, de l'ictère catarrhal. Les troubles nerveux sont des plus importants à celte période : pseudo-paralysie générale alcoolique ; paralysies alcooliques ordinairement dues à des névrites périphériques.
Le delirium tremens, violent délire de parole et d'action, accompagné d’hallucinations, aboutit soit à la mort au cours d'un accès aigu, soit à la démence alcoolique avec affaiblissement des facultés intellectuelles et persistance d’un état d’hébétude.
En dehors de ces états graves, l’alcoolique est prédisposé à l'aggravation de toutes les maladies dont il peut être frappé. Non seulement l'alcoolique est atleint profondément dans sa santé, mais encore ses descendants sont poursuivis par la faute paternelle. [ls sont gucttés par la méningite tuberculeuse, les accidents hystériques et épilepliformes, déformés par la microcéphalie complétée par de la paralysie et de l’idiolie.
Devant tous les dangers présentés par ce fléau, souhaitons que plus ils seront connus, plus s'organisera la défense qui en triomphera.
CONCLUSIONS
. L'exercice physique rationnellement conduit, et tel que nous en avons donné un court aperçu, embrasse tous les âges. Non seulement il vise au perfectionnement de l'adolescence bien formée ou maladive, mais il s'attache à rendre à tous les petits souffreteux, à ceux que la nature a par trop négligés, une conformation normale et une bonne santé. >
À ceux tarés dès la naissance elle offre ainsi une voie de salut. Il importe de ne pas trop la négliger, car elle produit souvent, par une méthode patiente et rationnelle, de véritables transformations. De nombreuses méthodes ont été instiluées à l'usage de ces tout petits, chez qui il s’agit d'opérer parfois une véritable métamorphose. L'éducation physique ne peut viser que les périodes pendant lesquelles se produit le développement du corps. et particulièrement celles pendant lesquelles on reçoit l'éducation générale : l'enfance, l'adolescence, la jeunesse. A l'âge adulte, l’âge mür, la vieillesse, est réservée la culture physique proprement dite.
Or il est à remarquer que ces trois grandes catégories correspondent aux trois grandes périodes de l'éducation : primaire, secondaire, supérieur. Il est donc facile et même utile de régler un programme d'éducation physique sur ces trois périodes de l'éducation. Tous ces programmes se proposent d'accroître la résistance de la colonne vertébrale, d'augmenter la force des muscles qui la soutiennent, de développer les organes de la respiration et de la circulation, d'empêcher le tassement des vertèbres et par contre-coup les multiples déformations qui s’ensuivent. Trop nombreux pour les exposer ici sont les mouvements imaginés pour guérir et corriger tous ces défauts. Il
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importe d'y recourir sans délai pour empêcher ces petits êtres de subir et de trainer une existence entière le mal que leurs parents leur ont légué. Quoi de plus cruel pour un père et une mère que de voir revivre dans leurs enfants la are dont ils ont été frappés. |
L'exercice physique, avons-nous dit, a une haute portée morale. Tous ceux, en effet, qui ont quelque peu pratiqué le sport ont trop connu la satisfaction éprouvée après une salutaire séance d'entrainement pour gaspiller bêtement l'énergie et la force acquises. Et pour cela, tout sujet acquis à la culture physique est enlevé aux excès quels qu'ils soient. Ainsi que Strehly l'a très bien montré, c'est un véritable instinct qui pousse l'élève à fuir les abus de toute sorte. Il est trop jaloux de conserver intact le capital de force et de beauté acquis par son énergie pour le dilapider. IL éprouve le besoin instinctif, nous l'avons déjà dit, de s’adonner à la pratique d’un entrainement parfois sévère, d’une hygiène rigoureuse pour la conser vation intégrale de ces acquisitions. Et par ce côté l'entratnement physique est hautement moralisateur, car il donne l'habitude de certaines vertus. Par l’accoutumance à ces vertus, on les aime pour elles-mêmes et c’est là la base de toute morale.
D'autres qualités découlent de l’observance des quelques règles que nous venons d’énumérer. Elles concourent pour une large part à doter le sujet qui s’y est astreint d’une force morale supérieure dans cette lutte pour la vie qui va croissant.
Pour ne pas déchoir, l'élève fera un appel constant à sa volonté, car celle-ci, non seulement sera à l’origine de sa vigueur, mais lui en assurera sa conservalion. Cette faculté se développera et se forlifiera par l'exercice. Que de fois ne doitelle pas répondre à l'appel qu'on lui fait pour triompher de certaines périodes de découragement ou mêine de paresse. Ainsi exercée, elle sera prête à triompher des obstacles nombreux qui lui seront opposés.
Le courage est sous la dépendance étroite de la volonté, en est le corollaire. Sûr de sa puissance, le fort ne reculera pas et fera face à l'attaque et aux coups du sort.
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L'endurance pour vaincre, l'élève la possède également. Il lui en faut chaque fois qu’il exécute un movement un peu compliqué, pénible même. La volonté intervient pour lui commander de le pousser jusqu'au bout, de ne point le laisser imachevé. L’endurance, conséquence de celte éducation de la volonté, s'ensuit inévitablement.
Il y a dans l'exécution de tout exercice autre chose que l'intervention banale du muscle. Il ne saurait suffire en effet à en réaliser les détails. Il y a une puissance latente dans tout individu, cachée dans quelque repli de l'encéphale et qui en permet la réalisalion : c'est la volonté.
Quelle merveilleuse puissance d'énergie posséderait la nation dont chaque individu aurait ces qualités développées au maximum. Pour la réalisation de celte idée, il est nécessaire de donner à l'entrainement myologique une place au moins égale à la culture intellectuelle. Trop longtemps l'éducation a été purement cérébrale ou trop peu mélangée à de minimes exercices physiques. La gymnastique scolaire est pour ainsi dire inexistante. Les quelques exercices qu’on y exécute, le peu d’inslants que les programmes d'instruction leur réservent montrent en quelle ignorance ont élé longtemps tenus les bienfaits énormes qu’on peut en relirer.
Tout ce qu'on à pu réaliser dans celte voie jusqu'à présent est encore trop peu. Le chemin qui reste à parcourir est énorme, les difficultés qui surgiront à chaque pas seront, sans aucun doule, innombrables, mais qu'importe! La tâche est élevée, le but est noble. Avant tout s'impose la créalion de toujours plus nombreuses écoles d'éducation physique, une part toujours plus grande prise par le développement musculaire. La formalion de maîtres avisés, conscients du rôle admirable qu'ils ont à jouer, nantis de connaissances profondes et étendues doit paraître iudispensable à tous.
La santé et le bonheur d’un peuple méritent bien ces efforts. Au sortir de la tourmente formidable que nous subissons, et encore plus qu'avant, s'impose la nécessité inéluctable d'une “pareille œuvre. Diminués quant au nombre, il nous faudra
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exiger des survivants le maximum d'énergie, les pourvoir de toutes les forces -possibles et racheter par une qualité individuelle toujours plus grande notre ‘infériorité numérique.
L'œuvre est grande et demande qu'on s'y arrête. La nation sera ainsi armée pour loutes les luttes quelles qu’elles soient. Confiante dans la valeur de chacun de ses enfants, elle regardera fièrement devant soi et mainliendra son rang dans le monde. En marchant droit son chemin, en puisant dans sa force croissante l'énergie nécessaire à celte ascension, elle ne sera plus en butte aux lâches et sauvages agressions de nations bar” bares. Forte et consciente de sa force, elle saura imposer le respect et préviendra ainsi le retour de folies semblables à celle qui secoue le monde actuel.
VU BON A IMPRIMER :_ Vu : Le Doyen, Le Président de la thèse,
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