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La souplesse des reins se développe par cet exer-

cice : I'enfant n’a qu’a se maintenir rigide...

.«.50n pére le tire doucement a lui.

Pour fortifier nos Enfants

Tous les parents sont aujourd hui d'accord sur la nécessité de la « culture physique ».

On lavait oublice pendant longtemps. En s'occupant uniquement de bourrer de
science hative les jeunes cerveaux pour leur donner les armes nécessaires a I'dpre lutte
pour la vie,on 7 avait nullement pensé a développer en eux les forces physiques indispen-
sables pour supporter cette pléthore d'instruction d’'abord et cette méme lutte pour la vie
ensuste. On s'est apercu de I'ervenr. Tout aussiiot ¢'a été dans certains pays un engouenent

Fathletisme.

pour tous les exercices bhysiques, pour les jeux de plein aiv en géncrval et méme pour

Sans aller si loin, on peut développer les forces musculaires de ses enfants, en
jouant avec eux : il s'agit pour cela de combiner une série d’amusements que l'enfant
adorera bien vite et gqui, sous leur apparence frivole, formeront en réalité une vraie

méthode o’ assouplissement.

LY

1. est hors de conteste que les enfants
aiment beaucoup 2 jouer des jeux vio-
lents. Un instinct secret les pousse

vers I'entrainement de leur force physique:
ils sentent confusément le besoin de déve-
lopper leurs muscles pour aider a la crois-
sance et a la souplesse de leur jeune corps.
C’est la un instinct merveilleux que 'on

ne doit pas étouffer, mais, au contraire,

développer le plus possible. Cependant,

comme on pourrait com-
promettre la solidité de leur
fréle organisme, en les
laissant accomplir tou-
tes leurs fan-
taisies et
que 'on ris-
querait de
les voir se
démolir le
corps dans
desexercices

Pour exercer les muscles des
de renverser son papa. a

irraisonnés, il est bon de les guider dans
cette voie de « la culture physique par
I'amusement ».

Il existe sous ce nom générique plu-
sieurs méthodes, entre lesquelles on n'a
qu'a choisir celle que 'on croit meilleure.

C’est une affaire d’appréciation.
Cependant, celle que nous
allons exposer ici est beau-
coup plus simple — et sur-

tout beaucoup plus amu-

sante — que les méthodes
.. décorées de noms pom-
| peux, étranger$ ou scien-
tifiques. Le trés grand
avantage de cette
méthode est d’étre
a la portée
de tout le
monde et

bras, l'enfant doit essager I‘nulrt_lph‘abl_e
1’infini.
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C'est, en quelque sorte, moins une mé-
thode que les principes d'uneméthode. Elle
est néanmoins trés rationne le, trés « médi-
cale » et donne des résultats surprenants.

Elle est applicable
aux tout petits enfants. Ce
sont surtout ces derniers
qu'il ne faut pas négliger.
On est déja d'accord
pour admettre que,
pour apprendre a
lire 3 un enfant, il
faut com-
mencer des
son bas age;
on doit aussi
étred’accord
pour recon-
naitre que,
pour déve-
lopper les
forces physi-
ques de ce
méme en-
fant, il faut
commencer
al’exercerau
plus tot.

Quel est
Iage pour
I"application
des premiers
€léments de
la culture
physique?
A vrai dire, si l'on réfléchit, il n’y en a
pas. Voyez le nouveau-né : il ouvre et
ferme ses petites mains, il agite ses petites
jambes ; c’est ainsi qu'il s’exerce au mou-
vement, qu'il apprend la préhension et la
flexion des muscles fémoraux. Cependant,
il ne faut rien exagérer : on ne doit pas
aller jusqu'a faire subir 2 un nouveau-né
un entrainement physique en régle ; on
doit se borner 2 lui faciliter ses petits exer-
cices, sans le brusquer, et toujours en
'amusant, ce qui est la condition impor-
tante de cette méthode nouvelle. Car
'homme, tant dans son enfance que plus
tard, ne fait jamais bien que ce qui
I'amuse.

Mais, dés que l'enfant marche, il ne
faut pas le laisser continuellement livré a
lui-méme : il faut, quelques heures par jour,
Jjouer avec lui dans les conditions que nous
allons exposer,

Voici d’abord un jeu qui a pour but
de développer la force musculaire des bras,
en méme temps que celle des reins. Le
pere, ou toute autre grande personne s'age-

Rien n’esf plus amusant pour un
petit gargon que le jeu que
monire nolre gravure.

Pour fortifier nos Enfants

nouille par terre et se maintient courbé e
s'appuyant sur les mains. Il invite alo
I'enfant a se renverser. L'enfant essaye
pousse de toutes ses forces, s’anime, s
pique au jeu et, finalement, quand son ad
versaire juge qu'il est suffisamment exercél
remporte une victoire qu'il croit due uni
quement a ses efforts. C'est trés amusant
on recommence tant que l'on veut ; l'e
fant demande lui-méme 3 recommence
Et comme il mettra 2 ce jeu une arde
considérable, il verra bient6t ses biceps d
ses reins acquérir une force inusitée pou
son age.

D’ailleurs, on augmentera cette forg
par l'exercice suivant qui demande déja
certain « entrainement ». L’enfant
couche par terre, sur le dos, les pieds join§]
et appuyés contre un de ceux de son papd
Il prend avec ses deux mains une corde o
un mouchoir que lui tend son pére et ser
trés fort de mani&re a ne pas lacher. Alors
son pére le tire doucement a lui poul
I'amener a la position verticale. C'est encorf
un jeu trés simple, trés amusant et trd
salutaire.

Car, ce que l'on doit toujours évite
en jouant ainsi avec les enfants, ou en le
faisant faire des exercices physiques, c'es
de les contraindre A des tractions trof
brusques, trop violentes et a des effor
trop considérables. A cet age, si tendre
les jointures ne sont pas encore assez so
lides pour supporter longtemps le poids dg
corps, — On aura
donc soin, dans
ce dernier exer-
cice, d'empécher
'enfant de tirer
sur ses bras.

On déve-
loppe la poitrine
des enfants par
I’amuse-
ment sui-
vant. Le

«s€l cependant on congoit que ce n'est la qu'u
moyen de lui développer Ia poitrine.



Pour fortifier nos Enfants

jeune sujet se couche a plat ventre par
terre et, écartant ses bras, applique la
paume de la main 2 plat contre terre ; une
grande personne le saisit par les pieds et
lui commande de se soulever sur les mains.
Cet exercice, répete plu-
sieurs fois, est aussi drole
que bienfaisant : il se
terminera par une gami-
nerie quelconque et ce
sera la l'attrait que l'en-
fant y trouvera.

On peut aussi pro-
céder d’'une autre fagon,
quand l'enfant est plus
petit. On le couche sur
le dos et on lui com-
mande de
restertran-
guille un
instant, on
L lui prend
®alors " les

mains et

on lui écar-

teplusieurs
fois les bras, en suivant le rythme de la
respiration. C'est 1a un exercice excellent
pour le développement pulmonaire. Plus
tard méme, l'enfant, devenu plus s€rieux,
pourra le pratiquer tout seul, chaque ma-
tin, en se servant de haltéres.

Les muscles abdominaux ne doivent
pas étre négligés, et cependant la plupart
des gens les considérent un peu comme
inertes et ne pensent pas a les exercer.
Bien des malaises,
voire méme des
maladies, sont évi-
tés, pourtant, lors-
que les muscles
abdominaux sont
« entrainés ». Il ne
faut pas oublier
que les anciens
Grecs qui peuvent,
a bon droit, passer
pour les créateurs
de la culture phy-
sique, avaient in-
venté le jeu du lan-
cement du disque,
lequel est éminem-
ment propre adon-
ner la souplesse aux
muscles abdomi-
naux. Voici quel est
le jeu qui convient
aux enfants dans
cet ordre d’idées.

Autre méthode d’assouplis-

sement des bras et des
épaules. (I'r mouvement.)

Le bras du papa feut &ﬂ!’occnsiou servir de
arre fixe.
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Une grande personne assise sur une
chaise prend sur ses genoux un enfant.
Celui-ci passe ses jambes sous
la cuisse libre de la grande
personne, et croise les bras.
I1 fait alors plusieurs fois les
mouvements suivants: il in- ™ AN
cline sa téte en avant d’abord '
puis la reléve peu a peu, en-
traine a la suite tout son
corps et se renverse comple-
tement ; enfin il se releve
petit 2 petit et se remet
dans la position initiale pour
recom-
mencer
ensuite,

Il va
sans dire
que pour
les pre-
micresfoi
'enfan
devra étre
aidé et
soutenu
par le bras de la grande personne. Maisc'est
la un des exercices les meilleurs qui soient :
il peut paraitre un peu dangereux tout
d’abord, fmais au contraire il l'est bien
moins que beaucoup d'autres
préconisés par des professeurs
en vogue, D'ailleurs les méde-
cins consultés se sont montrés
tres favorables a la pro-
pagation de la méthode
tout entiére et de
cet exercice-la en
particulier.

Ils ont, 1l est
vrai, fait quelques
réserves pour le
jeu qui consiste a
placer un enfant
la téte sur une chaise
et les pieds sur l'autre
et a le faire maintenir
rigide. Clest la, a coup
sur, un exercice mer-
veilleux, car il met en
tension tous les muscles
du corps. Mais tous les
enfants ne sont pas
aptes a pouvoir l'es-
sayer. On ne le tentera
donc que lorsque le su-
jet, dument entrainég,
pourra 'accomplir sans
trop d’efforts.

Plus simple et bien

(2° mouvement.) Cer exer-
cice est toujours drdle.
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meilleure est la maniere d’exercer la force
des bras et des reins par la canne passée
sous .le pied de la grande personne que

1’enfant
doit soule-

ver.Lal'ef-
fort du

jeunesujet
sera tou-
jours adé-
quat a sa
force mus-

L’enfant dans cetie position doit respirer pen-
dant gqu’'on lui écarte doucement les bras (dé-
veloppement des poumons).

culaire, car la grande personne appuiera
plus ou moins sur la canne. '

Pour finir, indiquons une nouvelle
fagon de barre fixe
sur laquelle U'enfant
peut toujourss’exer-
cer et qui se rap-
proche de terre a
volonté : c'est tout
bonnement le bras
du papa! 1l est vrai
que-pour cela, il faut
que le papa soit lui-
méme trés solide et
que,avecson bras, il
puisse soulever son
enfant,—sinon...Et
tous les papas actuels n'ont pas eu dans
leur enfance la culture physique qu'ils
souhaitent pour leurs fils.

Tels sont les principes d'une méthode
trés pratique et tres rationnelle de déve-
loppement musculaire. Comme on le voit,
avec ces principes, on peut,a I’infini, varier
les mouvements et en imaginer de nou-
veaux. Il n’y a qu'a ne jamais perdre de vue
que tout exercice doit ¢tre,au premier chef,
un amusement pour l'enfant.

En le faisant jouer ainsi a des jeux
qui le fortifieront, on canalisera en quelque
sorte l'instinct qui le pousse vers les jeux
violents.

Et comme chacun de ces
exercices sera présidé sinon par
les parents, du moins par une
grande personne, on necourra pas
le risque de voir l'enfant s’estro-
pier et s'abimer par des prouesses
physiques désordonnées, comme

“sont plus de notre domaine.

Exercice de la tension des muscles.

La force des

nos Enfants

sa jeune imagination est susceptible d’en
inventer.

Ainsi se passera la prime enfance. Plus
tard le gargonnet ou la fillette devront étre
« continués » par d’autres exercices qui n¢

Cependant, on ne saurait trop insister
sur I'avantage qu'il y a pour une réelle cul-
ture physique raisonnée 2 entreprendre
« les enfants dés leur plus jeune age >.

C'est pour ainsi dire un point capital

Tout petit, 'enfant étant en pleing

voie de formation musculaire, verra
sa croissance ctson développement s'acs
centuer rapidement. Il prendra ed
outre un gont trés vif pour les jeud
de force et ce gotit sera plustard pou
lui un sar dérivatif de ses études.
acquerra, par 13, la résistance physique in;
dispensable pour supporter, sans s'étiole
les longues et pénibles années de labeu
cérébral.

Si toute une nation ¢éléve sa progéni
ture dans cet esprit, on verra rapidemen
s'améliorer la race
Car il ne suffit pa
que les unités qui
composent une na
tion soient des uni
tés purement scien
tifiques etlittéraires
il faut aussi qu’elle;
soient humaines
c'est-a-dire capablel
de vivre physique
ment.

Parce que l'in
structionn’estqu’ut
moyen, elle n’est pas un but. Le but d'un
société d'’hommes est de vivre dans le
meilleures conditions possibles: I'instructio
n’est donc qu'uf
moyen de parveni
a ce résultat. Et ¢
résultat ne serai
certes pas atteint §
la culture physiqu
n'était pas égale ali
culture moj
rale. Car 1
culture ph
sique c'est I
force, don
la santé.

reins : 'enfant essaye de soulever le pied
de son pére avec une canne.





