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AYANT-PROPOS

Le livre que nous publions aujourd’hui est le 
complement de celui qui a pour titre : 1’Hygiene 
de l'exercice chez les enfants et les jeunes gens.

Dans notre precedent volume, nous avions etudie 
le role de l’exercice aux periodes de la vie ou le 
corps se formę et s’accroit, et ou les aptitudes phy- 
siques sont en voie de developpemcnt. II nous res- 
tait a montrer 1’importance de ce puissant modifi- 
cateur hygienique pour les adultes, c’est-a-dire 
pour les sujets dont le corps est completement 
developpe et formę.

Mais notre etude actuelle ne se limitera pas a la 
periode de la vie ou 1’etre humain sort de l’ado- 
lescence pour devenir un homme. L’homme adulte 
subit, par les progres de l’age, une serie d’evolu- 
tions organiques dont nous etudierons les deux 
plus caracteristiques: celles de \’age mur et de la 
yieillesse. Et nous nous efforcerons d’etablir sur 
les bases rationnelles les indications qui doivent 
faire varier 1’application de l’exercice chez 1’homme 
;eune, chez 1’homme d’age mur et chez le vieillard.

A cóte des indications qui se deduisent de la dif- 
ference des ages, nous montrerons aussi comment 
les variations du temperament exigent, dans l’ap-
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plication des exercices physiąues, des diffćrences 
de doses et de procedes, et commandent ineme des 
precautions speciales et des artifices particuliers.

Enfin, apres avoir deduit de l’age et du tempe
rament les principes qui doivent guider Fhygieniste 
dans 1’application des exercices physiąues, nous 
terminerons en exposant les moyens d’action si 
varies que nous offrent les differents systemes 
d’exercice usites.

De telle faęon que, connaissant bien les indica- 
tions qui se tirent de Fage et du temperament et 
connaissant aussi Ie mecanisme et les effets de 
chaąue exercice, il soit possible de faire un choix 
rationnel et de conseiller a chacun le genre de gym- 
nastiąue qui lui convient.

II nous arrivera souvent, au cours de ce travail, 
de faire ressortir les avantages de tel ou tel modę 
d’exercice dont notre ouvrage precedent signalait 
les mauvais resullats. Le lecteur nous reprochera- 
t-il pour cela d’etre en contradiction avec nous- 
meme? Non, sans doute. II en conclura, comme 
nous, qu’un procede d’exercice pcut etre mauvais 
pour Fenfant et excellent pour Fadulte, et il com- 
prendra cetle verite de «sens commun » si souvent 
meconnue: II n’y a pas d'exercice qui soit en lui- 
meme meilleur que tous les aulres; mais il y a des 
exercices qui s’adaptent mieux que d’aulres d l’dge 
ou au temperament de chaque sujet.

Vichy, i01' mai 1891.
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PREMIERE PARTIE
LES INDICATIONS DE L'AGE

CHAPITRE PREMIERl’enfant et l’homme
Necessite des exercices physiques dans l’agc adulte. — Consd- 

quences de 1’inaction; elles sont plus graves pour 1'liommc que 
pour 1’enfant. — Aptitudes de lhomme adulte a l’cxercice du 
corps. — Conscrvation de ces aptitudes par l’exercice. — Iiut 
de l’exercice chez 1’homme adulte. — Le róle liygienique 
des muscles.

I

II se prepare, en France, depuisquelques annees, 
une veritable revolution pedagogique. Tout a ete 
remis en cause dans notre systeme d’education : 
matieres a enseigner et methode d’enseignement, 
discipline scolaire et pratiques d’hygiene.

Mais, dans 1’esprit de ceux qui prechent lareforme 
universitaire, une preoccupation domine mani- 
festement toutes les autres, celle d’assurer au corps 

Lagrange. — Les Adultes. 1 
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une part de culture suffisante pour developper ses 
organes et accroitre ses aptitudes. A cóte de l’edu- 
calion intellectuelle et morale, on veut faire une 
plus grandę place a«1’education phvsique ».

II n’est pas necessaire de rappeler ici tout ce qui 
a ete fait ces temps derniers pour propager parmi 
les jeunes gens le gout de l’exercice physique. On 
sait que des hommes eminents, comme Marey et 
Berthelot de 1’Academie des sciences, Jules Simon 
et Greard de 1’Academie franęaise, marchent en 
tete du mouvement, et qu’autour de ces illustres 
cliefs se groupent en foule des soldats plus obscurs, 
maisnon moins zeles. Cesefforts ont ete couronnes 
de succes. L’opinion publique s’est faite, et l’im- 
portance des exercices du corps est aujourd’hui 
universellement reconnue par ceux qui s’interessent 
a 1’education des enfants. Dans les ecoles pri- 
maires, les lycees et colleges, la gymnastique est 
devenue obligatoire, et, parmi les etablissements 
libres, aucun ne pourrait se maintenir s’il presentai t 
dans ses programmes cette lacune de ne faire au- 
cune part a 1’educalion physique des enfants qui 
lui sont confies. II reste, sans doute, beaucoup a 
faire pourassurer aux exercices corporelsun temps 
suffisant, mais la part donnee aux muscles dans 
notre systeme d’education temoigne toujours — 
aussi pelite soit-elle — de la conviclion ou nous 
sommes que l’exercice physique est une necessite 
pour 1’enfant et 1’adolescent. On admet au moins le 
principe en attendant qu’on trouve moyen de 
l’appliquer avec plus de fruit.

Mais aussitót que 1’enfant est devenu homme, on 
semble meconnaitre tout d’un coup les verites 
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hygieniques qu’on trouvait si claires. Le meme 
pere de familie qui veille a ce que son flis prenne 
de l’exercice au college, ne s’inquiete plus du tout 
de savoir s’il en prend une fois qu’il a quitte les 
bancs. Bień plus, si le jeune homme montre nn 
gout tres vif pour les exercices physiques, la familie 
s’en inquiete toujours quelque peu, croyanty voir 
la marque d’une tendanceun peu futilede 1’esprit. 
Le jeune homme qui se passionne pour des « amu- 
sements enfantins», a une periode de la vie ou son 
avenir se decide, ne nous semble pas faire preuve 
de tout le «serieux necessaire pour reussirs. On 
encourage fort peu la pratique de la gymnastique 
ou du sport chez le jeune homme qui a passe la 
vingtieme annee; et le jeune homme, du reste, est 
sollici te par bien des tentations diverses a chercher 
son plaisir tout autre part qu’au gymnase. Si nos 
ecoliers prennent de l’exercice, nos etudiants n’en 
prennent plus, pas plus que nos jeunes employes 
de bureau et commis de magasins.

A mesure que le jeune homme avance dans la 
vie, il s’eloigne davantage des exercices phy- 
siques, et, quand il aura atteint l’age inur, l’idee 
de pratiquer une gymnastiquc quelconque lui ferait 
1’effet d’une veritable excentricite. L’homme de 
quarante ans est convaincu que les exercices du 
corps ne sont plus de son age et il a peine a prendre 
au serieux son medecin, quand il en reęoit le con- 
seil de faire, par hygiene, de 1’escrime ou de 
l’aviron.

Tel est l’etat des esprits dans notrepays a propos 
des exercices physiques. On en comprend bien 
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Furgence pour Fenfant et Fadolescent, on n’en 
voit pas la necessite pour Fliomme fait.

Etpourtantlamoindre reflexion nous amenerait 
a conclure que la pratique reguliere et melho- 
dique d’un exercice du corps est plus indispen- 
sable encore a 1’homme qu’a Fenfant. Qu’est-ce, 
en effet, qu’un « exercice du corps »? G’est, en rea- 
lite, un travail artificiel auquel on doit s’astreindre 
a des jours et a des heures determines, pour reme- 
dier i Finsuffisance de cet exercice naturel et 
spontane auquel Finstinct nous pousse, et qui se 
trouve reduit a une dose illusoire par le fait de 
nos habitudes et de nos obligations d’hommes ci- 
vilises. Mais ne voit-on pas combien ces obligations 
sociales laissent plus de latitude a Fenfant qu’a 
1’homme pour satisfaire au besoin instinctif d’exer- 
cice? L’enfant remue sans cesse, et, aussitótque 
la classe a cesse, il s’elance pour sauter, grimper et 
courir, se Iivrant sans contrainte a Finstinct du 
mouvement. Pour 1’homme fait, les exigences de la 
« tenue » n’admettent plus les allures d’un ecolier 
qui joue, et repriment conslamment les manifesta- 
tions spontanees du besoin d’exercice. L’homme 
de bureau, par exemple, n’a d’autre moyen de sa
tisfaire naturellement ce besoin quelamarche. Mais 
la marche ne suffit pas, d’aulant plus que toutes les 
combinaisons de 1’homme occupe dans les villes 
tendent a gagner du temps, et, par consequent, a 
abreger les trajets a pied consideres comme temps 
perdu. Les procedesartificiels lui sont donc indis- 
pensables s’il veut arriver a faire la somme d’exer- 
cice que Fhygiene exige. Ce que Fenfant peut, i la 
rigueur, trouver dans ses jeux instinctifs, dans la 
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liberte d’allure que lui permet son age, 1’homme 
adulte doit le demander a des methodes d’exercice 
creees tout expres pour contre-balancer les effets de 
ses occupations sedentaires.

La pratique reguliere et methodique des exer- 
cices du corps est plus necessaire encore a 1’adulte 
et a 1’homme mur qu’a 1’enfant et a 1’adolescent.

II

Quand on a suivi de pres 1’education d’unenfant, 
il est generalement possible, en se basant sur son 
passe scolaire, de prejuger son avenir intellecluel, 
et, s’il a lait de brillanles etudes, on a toutes 
chances de retrouver en lui, longtemps apres sa 
sortie du college, un homme d’esprit distingue. II 
en est toutautrement dans 1’ordre physique. Vous 
aviez pour camarade d’etude un jeune garęon pas- 
sionnć pour les exercices du corps. Quand vous 
l’avez quitte, dans la derniere periode de 1’adoles- 
cence, ilpresentail, grace a cette culture physique, 
tous les attributs de la vigueur et de la beaute vi- 
rile; ses formes etaient sveltes et robustes, ses 
mouvements pleins d’aisance et d’agilite. Mais 
quinze ans se sont ecoules. Voyez ce qui reste du 
jeune athlete. Des cliairs molles et bouffies ont 
remplace les muscles si fermes et si bien detaches, 
la taille s’est epaissie, le ventre s’est charge de 
graisse; les mouvements sont lourds : au moindre 
effort la face se congestionne et la respiration s’es- 
souffle. G’est que 1’immobilite de la vie de bureau 
est venue remplacer l’exercice violent. Depuis la 
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sortie du college, il n’a plus ete ąuestion de gym- 
nastiąue, et les muscles sont restes dans 1’inaction 
forcee.

S’il n’en est pas des facultes intellectuelles 
comme des facultes physiąues, c’est qu’en realite 
1’education de 1’esprit est continuee toute la vie 
sous une formę ou sous une autre. A notre epoque 
le cerveau travaille sans cesse, et chaque jour l’oc- 
casion se presente, pour 1’homme adulte, de faire 
appel aux facultes intellectuelles que 1’education a 
developpees et affmees pendant sa jeunesse. Ce ne 
sont plus des exercices scolaires, mais ce sont des 
travaux d’une autre formę; la plupart des profes- 
sions, et meme les simples rapports sociaux neces- 
sitent une gymnastique cerebrale conlinuelle, qui 
tend a prolonger jusqu’a la fin de la vie 1’education 
de 1’esprit. L’education du corps, au contraire, se 
trouve, dans 1’immense majorite des cas, stricte- 
ment limitee a laperiode scolaire pendant laquelle 
la gymnastique fait partie integrante de nos pro- 
grammes d’enseignement. Ce ne sont ni les car- 
rieres liberales, ni les professions industrielles et 
commerciales qui peuventmettre en action les ap
titudes corporelles acquises par 1’education phy- 
sique. Les muscles, a notre epoque, sont bien 
rarement utilises pour lutter contrę les difficultes 
de la vie, et 1’homme adulte qui cesse d’exercer 
ses membres, perd bienvite, faute d’entrelien, tous 
les benefices qu’il avait retires de l’exercice, pen
dant la premiere periode de sa jeunesse.

Et voila pourquoi 1’education intellectuelle 
donnę des resullats si persistants, tandis que 
1’education physique, telle que nous l’appliquons, 
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ne produit que des effets passagers. La culture du 
corps ne peut porter des fruils durables qu’a la 
condition d’etre continuee toute la vie. Une edu- 
cation physique rationnelle ne doit pas consister 
dans une serie d’exercices qu’on ferait apprendre 
a Fenfant, comme autant de leęons, avec 1’espoir 
qu’il lesreticndra pour les utiliser plus tard dans 
la vie, mais dans une serie de modifications mate- 
rielles qu’on fera subir au corps humain, pour 
rendre ses organes aptes a supporter l’exercice 
musculaire et a l’executer avec 1'acilite. Or il faut 
savoir que ces perfectionnements si promptement 
obtenus par l’exercice tendent a disparaitre aussi- 
tót que l’exercice a cesse. Et ce ne sont pas seule- 
ment les exercices difficiles et les mouvements 
compliques qui semblent s’oublier par defaut de 
pratique. L’inaction fait perdre au corps son apti- 
tude aux actes musculaires les plus simples et les 
plus naturels. Le jeune homme qui, dans sesjeux, 
surpassait tous ses camarades en agilite et en sou- 
plesse, ne saura plus, apres quelques annees de vie 
de bureau, franchir un fosse d’un bond, ou courir 
quelques minules sans reprendre haleine.

Le corps humain tend constamment a s’accommo- 
der par un changement materiel de formę et de 
structure aux conditions de vie du sujet, et, si la 
pralique journaliere de la gymnastique maintient 
les muscles fermes et vigoureux, et rend tous les 
organes aptes a subir sans fatigue un fonctionne- 
ment exagere, 1’interruption de l’exercice amene 
1’amollissement et Latonie de la fibrę musculaire, 
la raideur des articulations, la paresse de la respi- 
ration et de toutes les grandes fonctions vitales. 
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Des le jour meme ou 1’homme renonce a pratiąuer 
les exercices physiąues, des modifications mate- 
rielles commencent a se produire dans tout 1’orga- 
nisme. Deja apres deux ou trois semaines d’inac- 
tion, 1’homme n’a plus la meme force, la meme 
agilite, la meme resistance a la fatigue, parce que 
ses organes n’ont plus la meme structure.

Si Fon veut garder toute sa vie les aptitudes 
physiques que donnę l’exercice, il faut donc entre- 
tenir,al’aide de l’exercice meme, les modifications 
de structure qui sont la condition essentielle de 
ces aptitudes. — Bień des hommes, il est vrai, 
feraient bon marche des qualites physiques appe- 
lees la force musculaire, 1’agilite, Fadresse, la resis
tance a la fatigue, et n’ambitionneraient pas d’ac- 
querir la conformation physique qui donnę ces 
qualites«de luxe ». Mais il se trouve que cette con
formation est justement la meme qui assure aux 
organes vitaux un fonctionnement regulier; elle 
est donc la condition essentielle de cette qualite « de 
necessite premiere » appelee la sante. Le defaut 
d’exercice entraine des desordres de la sante, en 
meme temps que la perte des aptitudes physiques.

Les troubles de la sante dus au defaut d’exer- 
cice sont infiniment plus graves chez Fadulte que 
chez 1’enfant. L’enfant trop sedentaire languit et 
s’etiole; il devient anemique, nerveux, predispose, 
par suitę de sa debilitation generale, a subir Fin- 
fluence des maladies qui passent a sa portee. Mais 
le defaut d’exercice ne cree pas, a proprement 
parler, pour lui, des maladies; il suffit presque 
toujours, pour voir revenir la sante, que le jeune 



L’ENFANT ET L’HOMME. 9

homme reprenne une hygiene plus rationnelle. 
Bien des jeunes gens dont une sollicitude ma- 
ternelle mai comprise avait retarde le develop- 
pement, en les tenant eloignes de toute fatigue 
physique, subissent en peu de temps une transfor- 
mation complete, quand les circonstances de la 
vie les astreignent a un exercice force. C’est ainsi 
qu’une annee de service militaire suffit souvent 
pour faire un homme vigoureux et resistant, d’un 
adolescent malingre et chetif. Mais, chez Fadulte, 
le defaut d’exercice produit des vices de nutrition 
plus durables. Aulieu d’une simple debililation de 
lasante, d’un simple retard dansle developpement 
du corps, ce sont souvent des modifications pro- 
fondes et irremediables du temperament et meme 
des maladies generales, des dialheses dont on n’ob- 
serve que tres exceptionnellemenl les manifesta- 
tions avant l’age adulte. L’obesite, la goutte, la gra- 
velle,affections a peu pres inconnues chez 1’homme 
qui passe sa vie dans le travail corporel, sont les 
aboutissants a peu pres certains du defaut d’exer- 
cice chez 1’homme adulte. Et, la diathese une fois 
creee par le defaut d’exercice, il n’est plus possible 
de la detruire completement par l’exercice meme. 
Le gouttcux ou 1’obese peuvent bien attenuer dans 
une certaine mesure le danger de leur tempera
ment morbide, mais ils ne pourront jamais deraci- 
ner completement les habitudes de nutrition 
vicieuse qui se sont implantees dans 1’organisme. 
La diathese une fois acquise suivra son evolution 
jusqu’a la fin de la vie et tendra meme a se trans- 
mettre par heredite.

1.
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III

Mais ces exercices qui lui seraient si neces- 
saires, 1’liomme fait est-il apte a les pratiąuer ?

Ici comme sur beaucoup d’autres points, dans 
le domaine de 1’hygiene, un prejuge s’est implante 
par suitę d’un malentendu. L’homme fait, pense- 
t-on, n’a pas la nieme aptitude aux exercices du 
corps que Fenfant ou 1’adolescent.

Mais il laudrait preciser ce qu’on entend par 
« aptitude a l’exercice ». S’agit-il de 1’apprentis- 
sage d’un exercice dilficile ? Evidemment le jeune 
garęon de quinze ans fera des progres plus rapides 
en equitation ou en escrime que 1’homme de qua- 
rante ans. 11 a plus de facilite pour apprendre ces 
exercices, comme il a plus de facilite pour ap
prendre toute chose, a parler une langue par 
exemple, ou bien a jouer du violon. Mais il 1’aut 
remarquer que la pratique d’un exercice met en 
ceuvre deux ordres d’aptitudes tres distinctes et 
trop souvent confondues. Dans tout exercice du 
corps une part est faite au cerveau; et cette partie 
qu’on pourrail appeler u intellectuelle », Fenfant 
et le jeune homme se Fassimilent mieux que 
Fadulte. Aussi, pour exceller dans un exercice dif- 
ficile, tel que l’equitation, la gymnastique ou Fes- 
crime, faut-il commencer Fapprentissage avant 
1’Age de vingt ans. Mais a cóte de Fapprentissage 
d’un exercice du corps, il y a son execulion mate- 
rielle : a cóte du cerveau qui dirige les mouve- 
ments sont les muscles qui les executent. Tout 
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exercice, en resume, est un travail musculaire, et 
1’homme mur est plus apte au « travail » que l’en- 
fant et le jeune homme.

L’enfant n’a pour ainsi dire pas de muscles. Le 
tissu musculaire, ainsi que l’ont notć plusieurs 
anatomistes, reste en voie de formation jusqu’a 
l’agc de puberte. Apres la quatorzieme ou la quin- 
zieme annee, les muscles se developpent, et bien 
des adolescents sont a ce point de vue aussi bien 
doues que les hommes faits; mais a ce moment, il 
existe une autre imperfection dans la machinę. 
Les tissus osseux n’ont pas acquis leur developpe- 
ment complet. Ils sont sous le coup d’une con- 
gestion sanguine due au travail de. la croissance; 
leur tissu est gorge de sucs, principalement au 
voisinage de leur extremite articulaire. Les chocs, 
les pressions, les tiraillements que le travail mus
culaire determine inevitablement dans le voisi- 
nage des articulations produisent aisement des 
contusions, des inflammations. Aussi tout en re- 
connaissant la necessite des exercices du corps 
pour 1’enfant et 1’adolescent, ne peut-on se de- 
fendre d’une ccrtaine preoccupation, ni surtout 
s’abstenir d’une certaine surveillance dans leur 
application, chez les jeunes gens qui grandissent.

Mais, apres la vingtieme annee, le corps a pris 
sa formę definitive ; il a acquis et conserve toute 
sa force. Les muscles ont toute leur ampleur, les 
articulations et les os toute leur solidite. Et c’est 
au momentmeme ou 1’admirable machinę humaine 
est devenue completement apte a fonctionner que 
son travail a coutume d’etre suspendu 1

L’homme adulte et jeune, c’est-a-dire 1’homme 
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de vingt a quarante ans, est en possession de toute 
sa force musculaire et n’a encore ricn perdu de 
ses aptitudes juveniles. Tous ses organes sont 
completement developpes et formes et aucun n’a 
encore vieilli : il peut leur demander sans danger 
des efforts intenses et un travail prolonge. 11 est 
aptc aux exercices de vitesse, aussi bien qu’aux 
exercices de force et de fond. II est dans l’age ou 
1’abus meme de l’exercice presente rarement du 
danger. Le danger vient plutót pour lui, la plupart 
du temps, du defaut d’utilisation de ces merveil- 
leuses aptitudes au travail musculaire.

L’organisme humain perd promptement son 
aplilude au travail, quand nous n’en faisons pas 
regulierement fonctionner les organes, et c’est par 
le defaut d’exercice, non par 1’effet de l’age, qu’un 
homme de bureau se sent a quarante ans moins 
fort, moins souple, moins resistant a la fatigue 
qu’il ne 1’etait au sortir du college. L’homme mur 
resiste mieux a la fatigue que le jeune homme, et 
tout le monde sait que, pour faire campagne, les 
veterans sont bien superieurs aux conscrits. Quant 
a la force musculaire, elle se conserve intacte 
jusqu’au seuil de la vieillesse et parfois memejus- 
qu’i un ageavance. Nous pourrions citer l’exemple 
d’un portefaix dont le nom est populaire en 
Limousin, et qui, a l’age de soixante-quinze ans, 
lulte encore et fait toucher terre a la plupart des 
hercules de foire qui veulent se mesurer avec lui. 
La souplesse et 1’agilite, ces qualites essentielle- 
mentjuveniles,seconservent aussi chez les hommes 
d’age mur, quand ils persislcnt a les exercer 
regulierement. Charlemont pere, qui a depasse la 
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cinąuantaine, est aujourd’hui le plus redou labie 
champion de la boxe franęaise. Et pour donner 
idee des ąualites physiąues qu’exige cet exercice, 
il suffira de dire que le boxeur doit maintes fois 
pendant un assaut porter le pied a la hauteur du 
visage de son adversaire, avec assez de legerete 
pour le toucher sans lui faire ni egratignure ni 
contusion. De meme beaucoup d’hommes d’age 
mur sont encore d’excellenls maitres de gymna- 
stique. Et sans parler de ceux qui fontleur profes- 
sion d’un exercice, combien d’hommes ayant le 
gout du sport sont restes, apres soixante ans, de 
vigoureux chasseurs a courre, d’energiques tireurs 
d’epee, d’intrepides alpinistes!

Ce sontdonc les habitudes d’inertie et non pas les 
annees, qui rendent 1’homme incapable de prati- 
quer, dans la maturite de l’age, les exercices dans 
lesquels excclle le jeune homme. II suffit de de- 
meurer actif toute sa vie pour garder jusqu’a la 
fin la vigueur, la resistance a la fatigue, la sou- 
plesse, loules les ąualites physiąues, enfm, ąui 
permettent depratiąuer lagymnastiąue sous toutes 
ses formes.

IV

L’homme adulte differe de Fenfant et de 1’ado- 
lescent non seulement par sa taille, son poids et 
sa force, mais aussi par sa structure intime, par 
ses aptitudes physiąues et ses besoins hygieniąues.

Les os d’un jeune homme ne presentent pas, 
eut-il le developpement exterieur de 1’homme, la
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meme resistance que celle de 1’adulte; s’ilsnesont 
plus en travail d’accroissement, ils sont encore 
en travail de formation. Aussi doit-on toujours se 
preoccuper, dans la direction physique de 1’enfant 
et du jeune homme, de menager le systeme osseux. 
Dans la crainte de provoquer des contusions, des 
froissements dans les portions de l’os ou le travail 
d’ossification se continuc, il faut eviter a 1’enfant 
et meme a 1’adolescent les efiorts musculaires trop 
intenses. De meme, la crainte de produire des 
deviations dans la direction des os doit faire pro- 
scrire, ainsi que nous l’avons dit ailleurs (1), tous 
les mouvements impliquant des attitudes anor- 
males du corps et tous les exercices asymetriques.

L’adulte peut s’affranchir, dans la pratique, de 
toutes ces precautions qui n’ont plus chez lui leur 
raison d’etre.

Le but de l’exercice n’est pas le meme pour 
1’homme adulte que pour 1'enfant et 1’adolescent. 
L’enfant et 1’adolescent doivent croitre en taille et 
en poids; ils doivent augmenter la masse de leurs 
tissus. II importe surtout, pour eux, d’eviter que 
l’exercice n’amene des deperditions excessives, 
c’est-a-dire une diminution notable de poids. Au 
moment ou le corps travaille a atteindre son deve- 
loppement complet, il faut que les acquisitions 
soient superieures aux perles : 1’alimentation doit 
etre copieuse, et les efiorts musculaires relative- 
ment moderes.

L’homme adulte, dont le corps est complete- 
ment developpe et formę, n’a plus besoin d’ajouter

(1) Voy. 1’Hijgiene de l’exercice, chap. iv (l'Źlevage de 1’enfant.)
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des materiaux nouveaux a ceux que renferme 1’or- 
ganisme; il doit se borner a remplacer les mate- 
riaux detruits chaque jour par le mouvement dc 
la nutrition que nous allons exposer tout a 1’heure; 
il doił maintenir l’equilibre entre les acquisitions 
et les pertes. Mais, avec nos habitudes d’alimenta- 
tion excessive, 1’homme de la classe aisee est ex- 
pose a introduire chaque jour dans Forganisme 
un exces de materiaux qu’il n’utilise pas. II ne faut 
donc pas craindre pour lui les exercices de deper- 
dition, mais les rechercher au contraire. Certains 
exercices qui brulent beaucoup, c’est-a-dire qui 
activent avec exageration les combustions vilales, 
ne conviennent pas a 1’enfant et sont, au contraire, 
tres frequemment indiques pour 1’homme de trente 
ans. C’esl vers la trentiemeannee que commencent 
i se produire les premieres manifestations des 
maladies dues a 1’insuffisance d’exercice. C’cst 
l’Age aussi ou Fon peul encore lutter avec avan- 
tage contrę ces maladies par des exerc.ices ca- 
pables d’activer les fonctions de nutrition et de 
denutrition.

Chez 1’enfant et 1’adolescent, 1’objeclif de l’exer- 
cice musculaire doit etre — nous l’avons longue- 
ment explique ailleurs — de developper le poumon, 
afm d’augmenter la consommation d’oxygene. Clicz 
1’adulte, le poumon a acquis son developpemenl 
definitif, et Fon ne peut que veiller a rendre son 
fonctionnement plus acti f sans esperer accroitre son 
volume. Mais il y a chez Fadulte d’autres organes 
de respiration qui s’atrophient rapidement par 
1’inaction, et qu’il importe de developper par un 
exercice methodique : ce sont les muscles.
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Tout le monde connait le role des poumons dans 
la fonction de respiration; on salt moins que les 
muscles ont aussi dans cette fonction un role im- 
portant mis en lumiere par Paul Bert. La respi
ration est, a proprement parler, un echange entre 
l’oxygene de l’air et 1’acide carboniąue contenu 
dans le sang. Le poumon fait penetrer dans le 
sang, A travers ses cellules, l’oxygene de l’air at- 
mospherique et exhale au dehors de 1’acide car- 
boniquc. Quant aux muscles, leur respiration se 
fait par 1’intermediaire du sang qui les traverse : 
le courant sanguin qui passe dans un muscle y 
laisse de l’oxygene et en rapporte un surcroit 
d’acide carbonique.

Tous les tissus vivants, il est vrai, respirent a 
la maniere du muscle, et Paul Bert nous a laisse 
de belles experiences sur ce phenomene, qu’il a 
appele la respiration elemenlaire des tissus. Mais 
il a monlre que c’esl le tissu musculaire qui, de 
tous, a la respiration elementaire la plus active. 
En plaęant dans un milieu oxygene des fragments 
de meme poids, de muscle, de foie, de cerveau, 
de graisse, il a observe que 100 grammes de 
muscles absorbent 50 parties d’oxygene, alors 
que 400 grammes de graisse, par exemple, n’en 
absorbent que 17 parties.

L’accroissement des muscles n’est donc pas seu- 
lement une condition de force athletique, c’est 
aussi une garantie de sante par la plus grandę 
quantite d’oxygene que le tissu musculaire absorbe 
et fixe dans 1’organisme. Nous verrons, dans un 
prochain cbapitre, de quelle utilite est pour 
1’homme un surcroit d’oxygene, dans certaines 
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formes anormales de la nutrition. Mais deja l’apti- 
tude respiratoire du musclc nous rend compte de 
ce fait admis par tous les observateurs, a savoir 
que la resistance de 1’homme aux maladies est en 
raison de la densite de ses tissus. Ce ne sont pas 
les hommes grands et gros qui presentent le plus 
de garanties de sante, mais bien les hommes denses, 
ceux qui sont plus pesants que leur volume ne 
semble 1’annoncer. Cette condition se trouverem- 
plie chez 1’homme « entralne », justement a cause 
de la predominance que prennent dans sa structure 
les tissus musculaires, qui sont plus denses que la 
graisse.

Le but de l’exercice chez 1’homme adulte doit 
etre d’acliver les combustions vitales et de deve- 
lopper 1’ensemble du systeme musculaire. Ces 
deux resultats s’obtiennent <i l’aide d’exercices 
violcnts et d’efl‘orts intenses. Et comme, a l’age 
adulte, 1’application de l’exercice chez 1’homme 
sain ne commande aucune precaution speciale, il 
importera moins de determiner la formę de l’exer- 
cice que de veiller a ce qu’il soit suffisant.

Quand l’exercice est insuffisant, il se declare 
chez 1’homme adulte divers troubles graves de la 
nutrition, dont nous allons exposer, dans les cha- 
pitres suivants, le mecanisme physiologique.



CHAPITRE II
ł’exercice et la nutrition

L'exercice et les combustions vitales. — Le « charbon » de la 
machinę humaine. — Róle de l’exercice dans la reparation des 
tissus vivants. — La peau des boxeurs anglais. — Lc rajeu- 
nissement des organes par le travail.

Dans tout exercice violent, la temperaturę du 
corps s’eleve, et s’eleve d’autant plus que le corps 
travaille davantage. Tout le monde le sait. Mais 
on dit generalement que le travail du corps « pro- 
duit» de la chaleur. En realite, c’est l’inverse qu’il 
faudrait dire : 1’augmentation de chaleur n’est pas 
«1’cffet » du travail; elle en est la cause, ou du 
moins la condition essentielle. D’apres toutes les 
donnees de la physiologie, notre corps est soumis 
aux lois des machines thermiques, c’est-a-dire des 
machines qui fonctionnent par la chaleur. Notre 
« machinę humaine» transforme de la chaleur en 
mouvement absolument comme une machinę a 
vapeur. Chacun sait qu’une machinę a vapeur a 
besoin d’etre d’autant plus chauffee qu’on lui dc- 
mande plus de travail; il en est de meme du corps 
humain, et c’est pour cela que la course, par 
exemple, echauffe le corps plus que la marche.

II etait necessaire de rappeler ces verites au- 
jourd’hui banales, pour en bien preciser toutes les 
consequences. La plus importante a retenir pour 



L’EXERCICE ET LA NUTRITION. 19

nous, c’est que l’exercice musculaire est 1’occasion 
d’unc dćpense de chaleur dans Forganisme. Mais 
toute production de chaleur dans la machinę in- 
dustrielle suppose une dćpense de combustibles, 
et, la chaleur etant en proportion du travail, la 
consommation de combustibles est dhautant plus 
grandę que le travail est plus considerable. De 
meme, dans notre corps tout travail ou tout exer- 
cice suppose une dćpense de « combustibles » 
proportionnee a la dćpense de force.

Nous savons qu’on approvisionne le fourneau de 
la locomotive avec du charbon, et Fon dit commu- 
nement que les aliments sont le «charbon de la 
machinę humaine ». Cela est vrai; mais il y a une 
difference capitale dans la faęon dont chacune de 
ces deux « machiness utilise ses combustibles. La 
locomotive brule son charbon directement au fur 
et a mesure de son introduction dans le foyer. Dans 
le corps humain, au contraire, les aliments ne 
sont pas brules directement et en naturę; ils ne 
servent aux combustions qu’apres avoir ete non 
seulement digeres, mais encore absorbes, et avoir 
pris leur place dans Forganisme. Et la preuve, c’est 
que nous pouvons faire de l’exercice a jeun et 
apres nous etre abstenus assez longtemps de nour- 
riture pour que tout aliment ait disparu du tubę 
digestif. (Fest en somme de la matiere « vivante » 
que nous brulons par l’exercice des muscles.

La premiere consequence de ce fait, c’est que 
l’exercice doit user une certaine quantite des ma- 
tieres qui font partie de notre corps. Et la balance, 
en effet, accuse toujours une certaine perte de 
poids apres l’exercice. Le but des aliments est jus- 
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tement de reparer cette porte, c’est-a-dire de 
fournir aux elements brules des materiaux capables 
de les remplacer.

II faut remarquer, si Fon veut bien comprendre 
le mecanisme de la nutrition, que le travail du 
corps et des membres n’est pas le seul travail qui 
s’opere en nous. Nous avons dans 1’organisme 
beaucoup de muscles qui fonctionnent indepcndam- 
ment de notre volonte : le coeur, par exemple, qui 
ne cesse de battrc depuis la naissance jusqu’a la 
mort; les muscles de 1’estomac et des intestins qui 
entrent en jeu pour brasser en quelque sorte les ali- 
ments, pour les melanger aux sucs qui doivent les 
digerer, et pour les faire cheminer d’un bout a 
1’autre du tubę digestif. Nous avons enfin beaucoup 
d’organes dont le lonctionnemcnt est un «travail», 
non dans le sens mecanique du mot, puisqu’ils ne 
produisent pas de mouvements interieurs ou exte- 
rieurs, mais un travail physiologique exigeant 
aussi bien que le travail mecanique une depense 
de chaleur : ce sont les glandes, les cellules ner- 
veuses, etc. 11 se fait donc, en realite, dans 1’orga
nisme un double travail : un travail interieur, de 
naturę « organique », qui est continuel, et untra- 
vail exterieur, de naturę « mecanique », qui est 
intermittent. De la une double occasion de depense 
de calorique, et c’est ce qui nous explique que le 
corps doive degager de la cbaleur meme en dehors 
de tout mouvement musculaire, meme i 1’etat de 
sommeil, puisque le travail interieur du coeur, des 
glandes, des cellules ne s’arrete jamais, ce travail 
etant en definitive la vie.

Ce qu’il faut retenir de cette digression physio- 
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logique, c’est que la dćpense de chaleur du corps 
vivant represente pour ainsi dire les deux cha- 
pitres d’un meme budget : celui de la vie interne 
ou « organiąue », et celui de la vie externe ou 
«de relations. Laquantite de combustibles neces- 
saire pour subvenir a ces deux depenses peut donc 
aussi se diviser en deux parties servant a produire 
l’une la chaleur depensee par le travail des grands 
appareils de la vie, et 1’autre, la chaleur necessaire 
au travail des muscles. Or l’une de ces deux de
penses est a peu pres fixe et invariable: c’est celle 
qui est affectee aux fonctions organiques; elle est 
de plus involontaire, puisque le jeu de nos grands 
organes est automatique et inconscient. L’autre 
depense, celle queprovoque l’exercice musculaire, 
est au contraire eminemment variable; elle est, de 
plus, absolument volontaire et par consequent 
reglee par nous-memes, par nos habitudes, nos 
gouts, nos caprices.

L’exercice est donc, chez 1’homme en sante, le 
facteur essentiel de la variation des depenses, 
parce qu’il est le regulateur des combustions. 
C’est le plus ou moins d’exercice musculaire pro- 
duit chaque jour qui regle la rapidite plus ou 
moins grandę avec laquelle sont detruits les elć- 
ments organiques qui jouent, dans la machinę 
humaine, le róle de combustibles.

Mais ces elements doivent etre renouveles, sans 
quoi le corps diminuerait indefiniment, par suitę 
des pertes incessantes qu’il subit. Et les aliments 
ont justement pour but de reparer ces pertes.

II est important, pour la cornprehension des 
effets hygieniques de l’exercice corporel, d’insister 
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un peu sur le mecanisme de cette « reparation », 
qui s’appelle la nutrition.

Voici quelle est la succession des divers temps 
de la nutrition, chez 1’homme qui execute un 
travail ou se livre a un exercice. Quand une par- 
celle du corps se brule et se detruit, elle est rem- 
placee par une certaine quantite de subslance 
alimentaire qui, apres avoir ete digeree, est 
absórbee, c’est-a-dire passe de 1’estomac ou de 
1’intestin dans 1’interieur des vaisseaux ou elle se 
mele a la masse du sang.

Mais suivons cette parcelle de substance absor- 
bee. Elle est portee par le sang, la ou une repara
tion est necessaire, c’est-a-dire sur un point ou 
une molecule de matiere vivante a disparu par le 
fait des combustions, et puis elle prend place dans 
ce point: elle comble le vide laisse par la molecule 
detruite, comme, dans un ćdifice qu’on reconstruit, 
une pierre neuve vient remplacer une pierre dete- 
rioree. La molecule absórbee se fixe ainsi sur la 
cellule vivante qu’elle doit reparer et dont elle va 
faire desormais partie integrante : elle s’assimile. 
Quanta la molecule remplacee, ellese desassimile, 
se desagrege de la cellule dont elle faisait partie, 
comme la pierre deterioree est detachee de l’edi- 
fice en reparation.

La desassimilation n’est pas le dernier acte de 
la nutrition : il faut que la matiere misę en quelque 
sorte au rebut, soit eliminee de Forganisme et 
rejetee au dehors, et nous verrons tout a l’heure 
combienl’exerciceactive aussi ce mouvement d’ej;- 
crelion.

On voit, des a present,quel role utile peut jouer
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l’exercice dans la fonction de nutrition. L’augmen- 
tation du travail des muscles active la combustion 
et la destruction des tissus et des humeurs qui 
composentle corps humain, ainsi que Telaboration 
d’elements nouveaux puises dans 1’alimentalion et 
destines a renouveler les parcelles du corps qui 
ont vieilli et fait leur temps.

On comprend que, si l’exercice est tres active- 
ment et tres regulierement pratique, les materiaux 
anciens disparaitront plus vite et seront plus fre- 
quemment renouveles; d’ou resultera une sorte 
de « remise a neuf », de rajeunissement de nos 
tissus. S’il se fait tres peu d’exercice musculaire, 
les tissus vivants seront plus lenlement desassi- 
miles, plus rarement remplaces, et vieilliront, en 
quelque sorte, sur place. — Tous les elements qui 
entrent dans la composition du corps seront, 
toutes choses egales d’ailleurs, plus « jeunes » et 
de meilleure naturę chez 1’homme livre aux exer- 
cices du corps que chez 1’homme inactif.

Ce ne sont pas la simplement des images plus ou 
moins ingenieuses, mais des faits reels, dont le 
contróle peut etre fourni par l’observation vul- 
gaire. Le renouvellement plus actif des molecules 
vivantes se trahit a l’exterieur chez tout etre sou- 
mis a un exercice regulier. On sait combien les 
animaux sauvages ont la fourrure plus belle, le 
poił plus brillant que les animaux domestiques: 
cette particularite tient a leur vie d’exercice conti- 
nuel, car leur pelage se ternit bien vite par 1’effet 
de 1’inaction, si on les tient en captivite. Le travail 
donnę, du reste, aux animaux domestiques un 
aspect tout particulier, qui permet de distinguer 
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aisement, par exemple, un cheval qui est « en 
service » de celui qui est laisse depuis longtemps 
inactif a 1’ćcurie. Le premier a la robę luisante et 
comme luslree; le second a le poił terne et, pour 
ainsi dire, « morl ».

Nous avons moins 1’occasion pour 1’homme que 
pour Fanimal de remarquer ces differences. Elles 
ont pourtant ete signalees par tous les observateurs 
qui ont etudie Yentrainement, c’est-a-dire 1’efTet 
del’exercice musculaire methodiquement applique 
a 1’homme en vue dc lc mettre en possession de 
toute sa force. La peau de 1’homme bien entraine 
devient lisse, nette, ferme au toucher, ne formant 
aucun pli, ne tremblotant pas dans les parties 
ou elle est d’ordinaire un peu flasque, comme au 
creux de 1’aisselle, presentant, en un mot, un 
caractere frappant de jeunesse. Les Anglais ont 
une expression tres pittoresque pour representer 
cet etat caracteristique de la peau, chez 1’homme 
qui est arrive par un exercice progressif a la per- 
fection de 1’entrainement. Ils disent d’un boxeur 
bien « en condition » et tout pręt a entrer en lice 
pour combattre, qu’il est « blanc comme une 
femme ». Or ce qui se voit du cóte de la peau, 
correspond i des changements analogues dans les 
autres parties plus profondes, dontl’oeil ne peut 
pas aussi bien apprecier la structure.

L’homme qui se livre a un exercice soutenu, re- 
nouvelle donc plus vite les materiaux vivants de ses 
tissus : il est dote, si Fon peut ainsi dire, d’organes 
plus«neufs», et, parconsequent, de meilleurequa- 
lite, plus capables d’un fonctionnement regulier.



CIIAPITRE III
DE L’OBESITE

L insuffisance des combustions vitales, — Les « tissus de re- 
serve ». — Un proyerbe arabe. — L’obesite chez les animaux. 
— Les diverses causes de 1’obesite. — L’exercice et 1’alimen- 
lation. — Obesite par « etat nervcux ». — Obesite par respi- 
ration insufiisante. — Dangers de l’obesite. — La surcharge 
graisseuse du coeur. — L’obesite constitutionnelle et 1’heredite.

1

Le premier effet du defaut d’exercice est l’insuf- 
fisance des « combustions » vitales. L’homme au 
repos — nous venons de le montrer — produit 
moins de chaleur que 1’liomme en travail et de- 
pense moins de « combustibles », ou, en d’autres 
termes, detruit moins de tissus vivants.

Le defaut d’exercice est donc cause d’une 
« epargne » de nos materiaux organiąues.

Mais 1’homme qui ne prend pas chaque jour de 
l’exercice, prend neanmoins, chaquejour, des ali
ments. Chaque jour, par consequent, sont absor- 
bes des materiaux en surcroit, qui ne trouvent pas 
dans 1’economie de la nutrition leur emploi d’a- 
gents « reparateurs », puisqu’il n’y a pas de perles 
a reparer, de vides a combler.

Qne deviennent, dans la machinę humaine, les 
materiaux puises dans les aliments, quand ils ne 

Lagrange. — Les Adultes. 2 
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servent pas ii combler un vide, a remplacer des 
combustibles brules? Ces materiaux sont mis « en 
reserve », c’est-a-dire emmagasines, en quelque 
sorte, dans certains poinls du corps ou ils sejour- 
nent, attendant 1’occasion d’etre utilises. Ce sont 
des provisions de combustibles, utiles a la condi
tion de ne pas etre excessives. Les tissus « de re- 
serve » permettent a 1’homme de faire face acci- 
dentellement a une depense supplementaire de 
calorique, soit a l’occasion d’un travail musculaire 
excessif, soit dans le cours d’une longue maladie 
febrile; ils permettent aux combustions vitales de 
se continuer dans le cas d’alimentation insuffisante.

C’est sous formę de graisse que se deposent 
dans notre organisme les materiaux epargnes. Les 
graisses representent donc les provisions de com
bustibles du foyer vital, ou ce qu’on appclle en 
physiologie les « tissus de reserve ». Ces provisions 
sont utiles quand elles restent en quantite mode- 
ree; mais, si elles viennent a s’accumuler avec 
exces, il en resulte un vice de la nutrition qui s’ap- 
pelle Yobesite.

L’obesile n’entraine pas seulement une incom- 
modite, une gene de mouvements, mais aussi quel- 
quefois des troubles graves de la sante. La graisse 
peut s’accumuler en masses considerables qui alour- 
dissent les mouvements et fatiguent les muscles, 
et dont le volume gene le fonctionnement des or
ganes inlernes. Le poumon, le coeur, les organes 
digestifs, sont souvent comprimes, entraves dans 
leur jeu par les masses graisseuses accolees^ leurs 
parois. Souvent la graisse ne reste pas seulement 
juxtaposee aux organes, mais les envahit, les « in- 
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filtre », altere leur struclure et compromet leur 
solidite.

La conseąuence la plus redoutable de 1’obesite 
est 1’infiltration graisseuse du coeur. L’autopsie 
des personnes obeses montre souvent que le coeur 
a atteint un volume enorme par l’accolement 4 ses 
parois de gros pelotons graisseux. A un degre plus 
avance, la graisse envahit les fibres musculaires de 
1’organe, paralyse leur energie, provoque leur de- 
generescence. De la des troubles de la circulation 
sanguine aussi redoutables, dans certains cas, que 
ceux qui resultent d’une maladie organique du 
coeur.

Toutes les incommodites et tous les dangers de 
1’obesite pourraient etre prevenus par un exercice 
musculaire suffisant. — « Le cheval, disent les 
Arabes, a deux ennemis : le repos et la graisse. » 
— On pourrait dire que ces deux ennemis n’en 
font qu’un.

L’obesite n’atteint jamais les animaux sauvages 
et jamais on ne tue, a la chasse, des lievres ou des 
loups charges de graisse au point de ne pouvoir 
courir. Ilenesttoutautrementdes animaux domes- 
tiques et Fon voit souvent des chiens ou des chevaux 
acquerir un embonpoint qui gene leurs mouve- 
ments. Cette difference ne tientpas a la race, mais 
bien au genre de vie, car le loup et le renard sont 
susceptibles de devenir obeses aussi bien que le 
chien quand on leur impose une vie inactive, en 
les habituant des le jeune age au regime domes- 
tique.

11 est vrai que les grands fauves des menageries, 
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malgrć la privation d’exercice, deviennent rare- 
ment gras. Mais ils subissent le regime de la prison 
plutót que celui de la vie domestiąue. La privation 
absolue de liberte provoque chez eux un senti- 
ment permanent de revolte, un etat d’inquietude 
constante et de surexcitation nerveuse qui modifie 
lanutrition, comme pourrait le faire chez 1’homme 
une passion violente ou une preoccupation con- 
tinuelle.

Quand 1’animal sauvage se soumet a la vie cellu- 
laire sans manifester aucune irritation, aucun 
ennui, il 11’est pas rare de le voir prendre tous les 
attributs de 1’animal domestique soumis a l’inac- 
tion et acquerir une masse considerable de tissus 
graisseux. II peut en resulter alors pour 1’animal 
comme pour 1’homme une veritable impotence, 
une impossibilite absolue d’executer certains mou- 
vements. — Dans une mćnagerie, entre autres ani- 
maux rares, on exhibait devant nous un tatou du 
Paraguay. Le tatou est un animal assez semblable 
a un gros herisson chez lequel les piquants seraient 
remplacćs par une epaisse carapace faite de pieces 
imbriquees pouvant jouer les unes sur les autres. 
Quand le tatou est effraye par l’approche d’un 
ennemi, il se pelotonne sur lui-meme et ne pre- 
sente plus alors qu’une surface invulnerable.Mais, 
pour executer cette manoeuvre defensive, 1’animal 
a besoin de toute sa souplesse. Or le tatou dont 
nous parlons avait pris, dans sa cage, un tel 
embonpoint que les mouvements de flexion etaient 
devenus impossibles. Le ventre, charge de graisse, 
ne permettait plus a la tete de se rapprocher de la 
queue, et 1’animal, qu.and on 1’elTrayaii, ne pouvait 
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plus parvenir a se mettre « en boule » ; ses efforts 
desesperes n’aboutissaient qu’a une legere flexion 
du corps et mettaient en relief des masses grais- 
seuses enormes debordant de toute part la carapace.

Si la nutrition de ł’animal sauvage semble si dif- 
ferente de celle de 1’animal domestiąue, il faut en 
chercher la cause dans les dilferences de leur acti- 
vite musculaire reciproąue. Tous nos procedes 
d’engraissement des animaux ont pour base soit 
la cessation du travail, comme pour les boeufs, 
soit meme la privation absolue de mouvement, 
comme pour les volailles qu’on tient a la mue. 
L’animal domcstique tcnd a se rapprocher par sa 
formę de l’animal sauvage, et a se depouiller de 
toute surcharge graisseuse, aussitót qu’il subit 
un travail regulier. Le chien d’arret, qui prend 
quelqucfois tous les caracteres de 1’obesite apres 
la clóture des chasses, recouvre ses formes sveltes 
et sa legerete d’allure aussitót qu’il recommence 
a chasser.

Chez 1’homme, l’exercice musculaire est aussi 
un preservatif evident contrę l’invasion des tissus 
graisseux. Rien de plus exceptionnellement rare 
qu’un paysan charge d’embonpoint; rien de 
plus commun qu’un homme de bureau afflige 
d’obesite.

On pourrait pourtant citer des sujets qu’une 
profession active ne met pas a l’abri de 1’obesite. 
On voit souvent des bouchers, de grands mar- 
chands de boeufs, des fermiers riches acquerir 
une forte corpulence et une surcharge graisseuse 
genante, tout en depensant plus de forces que la 
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plupart des autres hommes. (Test que la nutrition 
qui subit d’une maniere si remarquable les effets 
de l’exercice musculaire est soumise a 1’influence 
d’un autre modificateur tres puissant, 1’alimenta- 
tion. Les professions qui predisposent 1’homme a 
1’obesite, tout en lui demandant une certaine acti- 
vite, sont celles qui lui donnent de frequentes 
occasions de faire des exces de table, en augmentant 
son appetit.

La quantite d’exercice necessaire pour caracteri- 
ser ce qu’il convient d’appeler une vie active, est 
reglee par la dose d’aliments absorbes. Dans le 
budget de la nutrition 1’alimentation represente 
les recettes, et le travail musculaire les depenses. 
Toutes les fois que les recettes 1’emportent sur la 
depense, 1’obesite a chance de se produire.

L’experience, aussi bien que la raison, etablit 
cette loi que l’alimentation doit etre proporlionnee 
au travail. Chez les animaux domestiques, le 
regime alimentaire varie avec le service demande: 
il y a toujours une notable difference entre la 
ration « d’entretien » et la ration « de travail ». Et 
la diminution des aliments est une condition d’e- 
quilibre nutritif pour 1’animal tenu au repos, non 
moins qu’une economie pour le maitre.

Mais, parmi les hommes a existence sedentaire, 
parmi ceux qui passent leur vie dans un bureau 
ou dans un cercie sans faire aucun travail, il n’en 
est guere qui songent a modifier leur regime et a 
eloigner de leur table les aliments les plus nutri- 
tifs. C’est A eux, au contraire, que sont reserves les 
mets succulents, les vins genereux ; ils s’adminis- 
trent une veri table ration « de travail », tandis 



DE L’OBESITE. 31

que le paysan qui, du matin au soir, dćpense ses 
forces et brule ses tissus est strictement reduit 
a la ration « d’entretien ». Aucunc faute d’hygiene 
n’est plus commune : on croit prendre des forces 
avec une nourriture de choix, sans remarquer que 
les hommes les plus vigoureux se trouvent juste- 
ment dans les classes de la societe ou 1’alimenta- 
tion laisse le plus a desirer. On mange trop, dans 
les familles aisees, et la meilleure preuve, c’est que 
tout homme du monde qui veut reellement entrer 
en possession de son energie pliysique, tout 
sportsman qui veut accomplir une prouesse 
musculaire, est oblige de s’astreindre aux regles 
de 1’ « entrainement» qui le reduisent a la portion 
congrue.

II

11 est des sujets qui semblent faire exception aux 
lois physiologiques de la nutrition, et qui amas- 
sent des tissus graisseux alors que les recettes et 
les depenses sembleraient devoir s’equilibrer dans 
leurs habitudes hygieniques. Ceux-la sont malades 
ou sur le point de le devenir. Leur temperament a 
subi des modifications qui les ecartent du type 
normal et les entramcnt vers les anomalies de la 
nutrition, vers les « diatheses ». Et si l’on va au 
fond des choses, c’est encore le defaut d’exercice 
qui represente le vice hygienique, auquel doit se 
rattacher leur obesite. Seulement ce vice hygie- 
nique, ce sont leurs ascendants qui s’en sont 
rendus couDables. et eux en portent la peine par 
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heredite. Chez les travailleurs, dans les familles 
pauvres et laborieuses, on ne voit jamais naitre 
un enfant predispose a 1’obesile, a moins toutelois 
d’un croisement etranger.

L’homme predispose ń devenir obese n’est pas 
toujours fils de parents trop gras, mais il y a tou- 
jours dans sa lignee des sujets entaches d’un vice 
de nulrilion qui presente avec 1’obesite une cer- 
taine parente, la goutte, par exemple, ou bien le 
diabete, les calculs hepatiques, toutes maladies 
qu’on voit souvent alterner chez un meme sujet 
avec 1’obesite, et qui en tous casse retrouvent avec 
une constance remarquable chez les ascendants 
des obeses, ou chez leurs descendants. Or toutes 
ces maladies qui procedent d’un meme vice de la 
nulrition, le defaut d’activite des combustions 
vitales, reconnaissent en premiere ligne parmi 
leurs causes le defaut d’exercice, et sont, comme 
1’obesite, 1’apanage a peu pres exclusif des classes 
oisives de la societe. On peut donc dire, en der- 
niere analyse, qu’un homme qui apporte en nais- 
sant une predisposition a 1’obesite, est entache 
d’une sorte de « peche originel » et qu’il subit la 
peine d’un ecart d’hygiene dont ses ascendants ont 
etc coupables : 1’insuffisance d’exercice.

On observe parfois 1’obesite dans des circon- 
stances qui sembleraient devoir la rendre impos- 
sible; dans des cas, par exemple, ou les acquisi- 
tions alimentaires sont reduites a un taux tres 
inferieur au laux normal. Ainsi des dyspepliques 
ne digerant pas la nourriture qu’ils prennent sont 
quelquefois surcharges d’embonpoint. Bien plus,. 
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on a vu des sujets atteints de vomissements nerveux 
et qui rejellent presque toute la nourrilure inge- 
ree, acquerir une surcharge graisseuse surpre- 
nante. C’est ce qu’on observe assez frequemment 
chez les hysteriques.

Ces exemples d’obesite ne constituent pas de cas 
anormaux : ils sont au contraire tres frćquents. II 
semble, au premier abord, que le defaut d’exer- 
cice ne puisse etre aucunement invoque dans leur 
production. Mais,sil’oncherche aserendrecompte 
de la production de 1’obesite dans ces cas ou l’ali- 
mentation est reduite a sa plus simple expression, 
on voit que 1’accumulation des tissus de reserve se 
fait par un mecanisme idcntique a celui qui resulte 
du defaut d’exercice : par la diminution des com- 
bustions.

Dans certains etats nerveux, 1’intensite de la vie 
semble diminuer et la production de chaleur 
est moindre qu’a 1’etat normal. Certaines hyste- 
riques presentent un abaissement de la tempera
turę qui rappelle 1’etat des animaux hibernants. 
Les animaux qui passent l’hiver a dormir sans 
boire ni manger n’ont perdu apres plusieurs mois 
d’abstinence complete qu’une tres petile fraction 
de leur poids. C’est que leurs combustions sont 
infiniment moins intensesqu’a 1’etat normal, puis- 
qu’on voit, par exemple, la temperaturę de la mar- 
motte endormie descendre de 36 a 20 degres et 
meme 15 degres. En produisant si peude chaleur, 
ces animaux ne brulent qu’une tres petite quan- 
tite de leurs tissus. De meme, l’hysterique qui 
devient obese consomme, ainsi que l’ont etabli des 
travaux precis, moins d’oxygene qu’a 1’etat de
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sante, et exhale moins d’acide carboniąue. G’es 
par insuffisance des combustions qu’elle epargne 
ses tissus de reserve (1). Le thermometre donnę, 
du reste, la demonstration de ce ralentissement 
de combustion, puisąue la temperaturę tombe 
chez ces malades a 1 et meme 2 degres au-dessous 
de la temperaturę normale. Le resultat de cette 
diminution dans la production de la chaleur 
vitale se traduit, non seulement par 1’economie 
du combustible graisseux, mais encore par la 
moindre usure des substances azotees. L’elimina- 
tion de l’uree, qui est le produit de desassimilation 
des tissus contenant de 1’azote, diminue dans de 
tres grandes proportions, et l’urine n’en contient 
plus que4ou5 grammes par litreau lieu de 30 a 40.

II n’est donc pas impossible d’expliquer ces cas 
bizarres d’obesite nerveuse dans lesquels le poids 
augmente en meme temps que 1’alimentation 
diminue. Malgre la faible quantite de nourriture 
ingeree, il n’y a pas inanition parce que les actes 
vitaux, etant moins intenses, consomment beau- 
coup moins de materiaux qu’a l’etat normal. I/obć- 
site se produit parce que les recettes alimentaires, 
aussi minimes soient-elles, sont encore plus que 
suffisantes pour couvrir et depasser les pertes. Le 
defaut d’exercice n’agit en somme pas aulrement 
que ces perversions nerveuses du mouvement 
nutritif, puisque faute d’un travail suffisant les 
combustions restent au-dessous de la normale et 
les tissus combustibles sont epargnes.

Mais, si Fon penetrait dans le detail clinique

(1) Empereur, la Nutrition des hysterigues.
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des faits, on verrait que 1’obesile des nevropathes 
offre avec 1’obesite par defaut d’exercice des rap- 
ports plus directs qu’une simple analogie de me- 
canisme. IFinaction absolue et le degout insur- 
monlable pour l’exercice precedent le plus sou- 
vent chez ces malades 1’augmentation de 1’embon- 
point. La presque totalite des nevropathes obeses 
sont des femmes, toujours moins sollicitees que 
les hommes a surmonter leur horreur du mouve- 
ment, pour vaquer a leurs affaires ou a leurs tra- 
vaux. L’observalion demontre aussi que les etats 
nerveux de toute sorle amenent 1’engraissement 
beaucoup plus frequemment a la ville qu’a la cam- 
pagne; non que 1’hysterie soit moins frequente 
chez les paysannes, mais parce que la femme 
trouve, au village, beaucoup plus de stimulants de 
son activite qu’a la ville, et n’a pas la permission 
de se laisser aller a cette inertie physique qui 
s’ajoute a 1’effet de Latonie nerveuse pour favoriser 
la diminution des combustions.

Si Fon soumettait a une enqueterigoureuse tous 
les cas d’obesite nerveuse, et surtout si l’on s’en- 
querait avec soin des circonstances de la gue- 
rison, on arriverait surement a relever un grand 
nombre de faits semblables au fait suivant dont 
nous avons ete temoin. — Chez un petit fermier 
du Limousin, une jeune femme de temperament 
tres nerveux tombe dans un etat de melancolie et 
s’alite sans presenter du reste aucun autre pheno- 
mene morbide qu’une sorte de torpeur physique 
et morale, un degout absolu pour toute nour- 
riture aussi bien que pour tout travail musculaire, 
pour toute occupation. En tres peu de temps Fas- 
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pect de la malade change; elle etait maigre avant 
de s’aliter et, maigre le defaut presque absolu de 
nourriture, malgrć les souffrances diverses qu’elle 
dit ressentir, elleacquiertunembonpointexcessif. 
Les diverses regions du corps se cliargent d’une 
graisse molle qui les boursoufle et les deforme. 
Toute medication echoue, la malade s’obstinanta 
garder le lit et se pretendant incapable de faire le 
moindre mouvement. Un jour le fermier subit une 
perte d’argent importante. Une reduction de de
pense est necessaire, et il calcule que, si sa lemme 
etait debout, la servante qu’il paye et nourrit de- 
viendrait inutile. (Test alors que les recommanda- 
tions des medecins lui reviennent a la memoire : 
« II faudrait de l’exercice a la malade! » Et cette 
fois son interet est trop nettement d’accord avec 
le verdict de la science pour ne pas obeir prompte- 
ment. La malade se trouve alors aux prises non 
plus avec les conseils affectueux d’un entourage 
trop complaisant, mais avec la brulalite d’un 
rustre qui n’entend pas grever inutilement son 
budget. Elle quitte son lit, en protestant qu’on la 
tue ; mais il faut bon gre mai gre s’occuper aux 
soins du menage. Peu a peu les exigences du mari 
augmentent a mesure qu’il voit le succes de ce modę 
de traitement, et bientót la malade est contrainte 
d’aller travailler aux champs. Cependant, a me
sure qu’elle se decide a reprendre une vie plus 
active, elle voit son embonpoint anormal se dis- 
siper peu a peu, si bien qu’au bout de quelques 
semaines elle a repris sa formę premiere. Elle est 
restee nevropathe, mais elle n’est plus obese.

II est des cas ou 1’obesite se declare a la suitę de 
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maladies qui mettent obstacle aux combustions, 
par insuffisance du corps « comburant », par defaut 
d’oxygene. G’est ainsi qu’on explique 1’obesite si 
frequente des catarrheux et des asthmatiques; les 
fonctions respiratoires etant entravees, il n’entre 
plus, par le poumon, une quantite d’oxygene suf- 
fisante pour bruler la graisse a mesure qu’elle se 
formę : d’ou accumulation du tissu combustible. 
Mais, dans ce cas encore, le defaut d’exercice doit 
etre invoque comme facteur important de l’obe- 
site. La graisse s’accumule cliez Thomme atleint 
d’emphyseme pulmonaire, parce qu’il n’absorbe 
pas assez d’oxygene pour la bruler; or l’exercice 
musculaire augmente la quantite d’oxygene intro- 
duite dans le sang parce qu’il active la respiration. 
II est donc rationnel de penser qu’uneplus grandę 
somme d’exercice journalier mettrait le plus sou- 
vent les astbmatiques a 1’abri de 1’obesite, et les 
faits sont d’accord avec le raisonnement pour 
affirmer cette verite. Tout medecin qui observe 
comparativement des malades appartenant aux 
classes riches et aux classes laborieuses de la so- 
ciete, arrive a cette conviction que 1’emphyseme 
pulmonaire, les bronchites et les catarrhes n’occa- 
sionnent jamais 1’obesite chez les sujets qui n’ont 
pas les moyens de se reposer dans les intervalles 
de leurs crises, et qui sont forces d’abreger leur 
convalescence. Le paysan asthmatique n’engraisse 
pas. G’est qu’il est oblige de sorlir et d’agir quand 
meme. Si son poumon est devenu unappareil aussi 
defectueux que celui de l’asthmatique des villes, 
il en obtientun meillcurservice, et cela parce qu’il 
lui demande davantage.

Lac.banps. Les Adultes. 3



CHAP1TRE IV
LE DEFAUT D’ASSIMILATION

L’amaigrissement par defaut d’exercice. — Role de l’exercice 
dans les fonctions d’assimilation. — Brillat-Savarin en defaut. 
— L’indigestion par manąue d’exercice. — La dyspepsie des 
hommes de bureau.

L’auteur de ce livre, a l’age de vingt-quatreans, 
etait tombe dans un tel etat de « misere orga- 
nique » qu’avec une taille de l'",78 il pesait seu
lement 127 livres. Cet amaigrissement excessif etait 
du au defaut absolu d’exercice, dans une periode 
d’examens et de concours. Le remede appliąuó lut 
l’exercice musculaire progressif et ce traitement 
lut des plus efficaces. Apres deux mois de gymnas- 
tique, la santć etait redevenue parfaite et le poids 
du ccrps avait augmente de 17 livres. On ne pou- 
vait, du resle, attribuer la reprise de 1’enbonpoint 
a 1’ameliorationdu regime alimentaire, car l’ordi- 
naire etait toujours le meme, les repas elant pris 
a la meme pension du quartier Latin. L’exercice 
etait le seul facteur dont on put invoquer 1’aclion 
pour expliquer une augmentation si prompte du 
poids du corps.

Des faits pareils sont loin d’etre rares. II s’en 
faut de beaucoup que tous les hommes prives 
d’exercice deviennent obeses; beaucoup perdent 
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du poids. Comment expliquer ce resultat si para- 
doxal au premier abord de Finsuffisance des de
penses organiques?

II faut avouer que le mecanisme intime de la vic 
ne nous est pas encore connu dans tous ses de- 
tails, et nous sommes obliges, dans bien des cas, 
de masquer notre ignorance dans Finterpretation 
physiologique des faits observes, eninvoquant une 
« disposition particuliere du temperament » chez 
ces sujets qui, agissant peu et mangeant beau
coup, ne prennent pourtant pas un embonpoint 
excessif et maigrissent meme.

Cette « disposition du temperament » est bien 
souvent 1’effet d’une maladie latenle. Quelquefois 
1’anomalie est plus apparente que reelle, et le 
defaut d’engraissement est du i une depense reelle 
de force qui passe inaperęue, parce qu’elle n’a pas 
la formę ordinaire du travail. Cette depense peut 
etre faite, par exemple, sous formę de Łravail in- 
tellectuel, ou bien constituer d’autres modes 
d’emploi de Fenergie nerveuse, comme les emo- 
tions, les chagrins, les preoccupations. II est des 
sujets tellement« inquiets » qu’ils s’usent meme 
<i 1’etat de repos complet, et sans qu’aucun agent 
exterieur d’ordre physique ou morał vienne 
solliciter la misę en jeu des forces nerveuses, 
qu’ils depcnsent et gaspillent, pour ainsi dire, 
automatiquement, a propos des moindres incidents 
de la vie.

Mais il se produit souvent, & la suitę de l’exer- 
cice insuffisant, un trouble de la nutrition, qui 
explique 1’absence d’obesite, et meme 1’etat d’amai- 
grissement et de langueur, observes chez nombre 
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de sujets a vie trop sedentaire, c’estle defaut d'as- 
similation.

On demandait, un jour, a Brillat-Savarin s’il 
avait bien dine. « Je le saurai demain matin, » 
repondit-il. Le celebre gastronome, qui se piquait 
de « savoir manger », enlendait par cette reponse 
qu’un repas bien ordonnedoil etre d’une digestion 
facile, autant par le choix des mets que par leur 
accommodage.

Mais, aussi bien choisis que soient les mets, 
aussi methodique que soit 1’ordonnance du repas, 
— on peut ajouter meme aussi sobre qu’ait ete le 
convive, — la digestion pourra etre difficile si 
l’exercice est insuffisant.

Que se passe-t-il chez 1’homme bien nourri qui 
ne fait aucun exercice ? II arrive que les materiaux 
de « reparation » introduits dans les voies diges- 
tives sont plus abondants que les materiaux de- 
truits par les combustions vitales. Les elements 
nouveaux puises au dehors de nous ne trouvent 
pas de vides a combler dans Forganisme : leur 
place n’est pas faite. Au lieu de penetrer dans les 
cellules pour ś assimiler, pour devenir partie inte- 
grante de nous-memes, ils vont rester dans les 
voies absorbantes et les obstruer. Si le defaut 
d’exercice est trop complet et trop prolonge, il 
finira par donner lieu a un veritable engorgement 
des vaisseaux qui puisent dans le tubę digestif les 
produits de ladigestion et les portentaux organes. 
Ces vaisseaux eux-memes, une fois gorges de ces 
matieres qui ne peuvent plus s’assimiler, finissent 
par refuser de recevoir les produits digestifs que 
1’eslomac leur transmet, de meme que 1’estomac 
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lui-meme refuserait les aliments, si on voulait lui 
en offrir au sortir d’un copieux repas.

Quand 1’obstruction en est arrivee a ce point, 
les voies digestives ne peuvent plus absorber les 
aliments qu’elles ont digeres, et les produits de la 
digestion restent, pour ainsi dire, sur le seuil des 
canaux absorbants sans pouvoir y penetrer. Ges 
matieres, au lieu de passer dans le sang, sejour- 
nent dans 1’estomac devenu « paresseux », s’y 
corrompent, fermenlent et occasionnent des trou- 
bles varies de la digestion. De la des « pesanteurs » 
et des malaises d’estomac de toute sorte, meme 
apres le plus leger repas.

II faut que les aliments absorbes trouvent, pour 
s’incorporer a nous-memes, un vide acombler, une 
place aprendre. Et cette place nepeut leur etre 1'aite 
si nous ne brulons pas, par l’exercice, une certaine 
quantite de nos tissus.

Tout le monde sait la grandę frequence des 
troubles digestifs chez les hommes aviesedentaire; 
tout le monde sait aussi la tenacite de ces malaises 
de la digestion. G’est que la plupart des remedes 
appliques par la medecine pharmaceutique ne 
peuvent etre que des palliatifs. Quand un homme 
est devenu dyspeptique par defaut d’exercice et se 
plaint d’un sentiment de « plenitude » a 1’estomac, 
cen’estpas en desobstruant letubedigestif a 1’aide 
d’un purgatif qu’on pourra le debarrasser. Gliez 
lui 1’obstruction a lieu sur des points de 1’orga- 
nisme que les medicaments evacuants ne peuvent 
pas atteindre : elle se produit dans 1’interieur des 
vaisseaux absorbants et dans 1’intimite des tissus. 
II n’y a qu’un moyen de retablir la circulation des 
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materiaux alimentaires : c’est de leur faire de la 
place en detruisant une cerlaine ąuantite de tissus 
que ces materiaux viendront remplacer; et ce re
sultat ne peut etre obtenu que par l’exercice mus
culaire.

Aussi voyons-nous l’exercice amener plus vite 
quc tout autre moyen la guerison de ces dyspep- 
sies si tenaces qui tourmentent les hommes de bu- 
reau. La dyspepsie liee au defaut d’exercice est 
une des formes de troubles digestifs les plus re- 
belles au traitement pliarmaceutique. Tous les 
medecins qui exercent a la fois a la ville et a la 
campagne ontdu etre frappes de la difference que 
presenlent, au point de vue du traitement, la dys
pepsie des paysans et celle de 1’homme des villes. 
L’un, qui passe son existence dans le travail mus
culaire, n’a guere que des troubles digestifs lo- 
caux, dus a la mauvaise ąualite des aliments ou 
quelquefois a leur volume excessif; il guerit rapi- 
dement avec quelques modificationsdansleregime 
alimentaire. L’autre,qui vitdans l’inaction,souffre 
d’accidents qui se rattachent le plus souvent au 
defaut d’assimilation : il traine pendant des annees 
ses malaises de medecins en medecins, jusqu’au 
jour ou il se decide enfin a adopler le seul remede 
capable de faire cesser cette stagnation des ma- 
tieres digerees dans les voies digeslives, qu’on 
attribue a une « paresse d’estomac » et qui a pour 
cause la paresse des membres.



CIIAPITRE V
COMMENT ON DEVIENT GOUTTEUX

L’activite de la respiration. — Qu’est-ce que la « soif d'air»? — 
Role du poumon dans la « machinę » humaine. — Les appa- 
reils de chauffage a tirage lent et le ralentissement des com
bustions organiąues. — Les produits de combustion incom- 
plete. — L’acide uriąue. — Experience « du fil » chez. les 
goutteux. — De l’acces de goulte — Róle de 1’insufiisance 
d’exercice dans la diathese goutteuse. — La goutte chez les 
animaux captifs.

I

L’homme qui etudie 1’effet d’un exercicc tres 
violent au point de vue subjeclif, c’est-a-dire au 
point de vue des sensations qui en resultent pour 
lui-meme, est frappe de voir que la sensation do
minantę est celle d’un grand besoin de respirer. 
II semble, par exemple, apres une course precipi- 
tee, que Fon voudrait faire entrer plus d’air dans 
la poitrine. On est en proie a une veritable soif 
cTair.

Quelle est la signification de cette sensation? 
La « soif d’air » se produit par un mecanisme 
physiologique qui a beaucoup d’analogie avec 
celui de la soif d’eau, et en generał avec celui de 
tous les besoins organiques : elle est due a la dimi- 
nution de la provision d’oxygene du sang sous 
1’inlluence du travail musculaire. G’est une loi 
generale du fonctionnement de notre corps que 
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tout videproduit dans 1’organisme sollicite imme- 
diatement un besoin de reparation. Cliacun sait 
qu’une abondante transpiration amene la soif. 
G’est un besoin instinctif qui nous pousse a rem- 
placer par l’eau des boissons la sueur perdue. 
Toute perte de liquide sollicite de meme, par une 
sorte de « reflexe »,le besoin d’absorberduliquide. 
Les grandes pertes de sang, par exemple, amenent 
toujours un grand besoin de boire, et les malheu- 
reux blesses qui sejournent de longues lieures sur 
le champ de bataille, attendant qu’on vienne les 
relever, oublient les douleurs de leurs blessures 
dans Fintensite d’une souffrance plus vive que 
toutes les autres, la soif qui les devore.

Si l’exercice violent amene la soif d’air, c’est 
que Fair, ou plutót un element de Fair, Yo.cygene, 
est necessaire pour reparer la depense occasion- 
nee par le travail des muscles. Un muscle qui 
travaille brule — nous Favons dit — des mate- 
riaux vivants; mais il les brule a 1’aide de Foxy- 
gene que le poumon apporte au sang. (Fest la une 
analogie de plus entre le jeu de la machinę hu- 
maine et celui des machines qui fonctionnent par 
la chaleur. fair est necessaire pour la combustion 
du bois ou du charbon d’un foyer, parce que ces 
combustibles se combinent, pour etre brules, avec 
l’oxygene que contient Fair atmospherique. Les 
memes actes chimiques, les memes oxydations, 
qui ont lieu dans le fourneau incandescent, se 
produisent aussi dans le corps humain au cours 
d’un exercice violent. La plupart des phenomenes 
de la nutrition qui produisent la chaleurvitale sont 
aussi des « oxydations », c’est-a-dire des combi- 
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naisons de molecules organiques avec l’oxygene.
L’oxygene est toujours a portee des elements de 

nos tissus vivants; les globules du sang sont im- 
pregnes d’une certaine ąuantite de ce gaz, qu’ils 
tiennent, pour ainsi dire, en reserve pour les be- 
soins de la vie. Chaque contraction des muscles, 
etant 1’occasion d’une cerlaine production de cha
leur, est cause d’une certaine augmentation des 
combustions, et par consequent d’une certaine 
depense de l’oxygene de reserve employe a pro- 
duire ces combustions. En d’autres termes, la de
pense de l’oxvgene du sang est en proportion de 
l’echauffement du corps pendant l’exercice. Plus le 
corps humain en travail produira de chaleur, plus 
il depensera d’oxygene, et, par consequent, plus 
vivement se fera sentir le besoin de reparer la pro- 
vision d’oxygene du sang, plus deviendra iinpe- 
rieuse la « soif d’air ». Mais on sait, d’autre part, 
que la depense de chaleur necessitee par l’exercice 
est en proportion de la quantite de travail execu- 
tee par les muscles. Nous arriverons donc a cette 
conclusion, dont nous verrons, plus loin, la por
tee pratique, que 1’intensite du besoin de respirer 
est, toutes choses egales d’aillcurs, en proportion 
de la quantite de travail effectuee.

II faut ajouter, pour que notre exposition des 
effets respiratoires de l’exercice soit complete, que 
le besoin d’attirer plus d’air au poumon n’est pas 
la seule cause de la suractivite de la respiration. 
Une cheminee n’a pas seulement pour role d’atti- 
rer dans le foyer un courant d’air qui fournisse 
aux combustibles la provision necessaire pour la 
bruler; elle doit aussi debarrasser le fourneau des 

3. 
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residus gazeux de la combustion, tels que la fumee. 
Nos combustions vitales produisenl de meme des 
« residus » qui doivent etre rejetes au dehors, et 
beaucoup de ces produits de la combustion vitale 
sont des gaz comme 1’acide carbonique. Le pou
mon, qui represente, pour Fair exterieur, une 
veritable cheminee d’appel, est, en meme temps, 
une voie de degagement pour les produits gazeux 
des combustions vitales; il est anime de deux 
mouvements inverses : 1’un qui fait entrer Fair 
dans la poitrine, c’est Yinspiration, Fautre qui 
fait sortir de la poitrine 1’acide carbonique et 
autres residus gazeux, c’est ]'expiration.

Tel est le mecanisme par lequel se produit, au 
cours d’un exercice violent, l’exageralion du be- 
soin de respirer. II faut en examiner les con- 
sequences hygieniques, et pour cela nous ne 
quitterons pas cette comparaison si juste et si 
unirersellement adopteepar les physiologistes,qui 
assimile le corps humain en travail a un fourneau 
dont le poumon representerait la cheminee d’appel.

On sait qu’il y a des procedes pour activer le 
tirage d’une cheminee, c’est-a-dire pour augmen- 
ter la rapidite du courant d’air qui traversele foyer: 
on sait aussi que plus le « tirage » est actif, plus 
la combustion est vive, et ce fait est du a ce qu’un 
tirage tres actif fait passer en peu de temps sur 
les combustibles une tres grandę quantite d’air et 
que celui-ci peut laisser au foyer une tres grandę 
quanlite d’oxygene. Mais on sait aussi qu’a cóte 
des procedes qui tendent a rendre la combustion 
d’un fourneau tres « vive », il en est d’autres qui 
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visent a la rendre tres « len te », dans le but d’eco- 
nomiser les combustibles. Or lesfourneaux a com- 
bustion lente ne donnent pas lieu aux memes actes 
chimiques que les fourneaux a combustion vive. 
On sait que recemment, a 1’Academie de medecine, 
les appareils a combustion lente ont ete reconnus 
dangereux a cause de ce fait qu’il s’en degage non 
de l’acide carbonique, comme dans les appareils 
a combustion vive, mais dc l’oxyde de carbone, 
produit beaucoup plus toxique. Or cette diffeience 
de composition chimique des produits de la com
bustion dans l’un et 1’autre appareil tient a ce que 
la proportion d’oxygene apportee au charbon, dans 
bappareil a combustion lente, n’est pas suffisanle 
pour le bruler completement. Le charbon se com- 
bine avec un seul equivalent d’oxygene, ce qui 
formę l’oxyde de carbone, landis qu’i 1 lui faudrait 
deux equivalents d’oxygene pour se transformer 
en acide carbonique qui est le dernicr degre de la 
combustion. Dans 1’appareil a combustion lente, 
l’oxvdation du charbon est incomplete.

On peut, sans forcer aucunement la comparai- 
son, dire que 1’homme, s’il est prive d’exercice, 
fonctionne a la maniere des appareils a combus
tion lente. Chez lui les oxydations, ou, si l’on veut, 
les combustions vitales sont incompletes, par de
faut de « tirage » pulmonaire. L’exercice, nous 
l’avons dit, est l’excitant du besoin de respirer, et 
la consequence de ce besoin est dc faire penetrer 
dans le poumon beaucoup plus d’air qu’a 1’etat de 
repos. Tous les physiologistes admettent comme 
demontre que la quantite d’air introduite dans le 
poumon par un homme qui court est a celle qu’y 
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introduit un homme au repos complet comme 7 
est a 1. La soif d’air qui resulte de la destruction 
d’une portion de l’oxygene du sang est ainsi l’oc- 
casion d’une reparation superieure a la depense. 
La soif d’eau qui succede aux grandes deperditions 
de sueur peut avoir des inconvenients en pous- 
sant le sujet a depasser la mesure de la reparation 
et a absorber plus de liquide qu’il n’en a perdu. 
Mais le surcroit d’oxygene que nous introduisons 
dans le sang, par suitę de la soif d’air, ne peut 
avoir qu’un bon resultat, celui d’assurer aux com
bustions vitales assez d’oygene pour les rendre 
completes et pour faire passer les substances orga- 
niques brulees dans notre corps a leur dernier 
degre d’oxydation.

Nous alfons voir a present combien il importe 
a l’equilibre des fonctions vitales que ces combus
tions soient completes et que les residus auxquels 
elles donnent naissance soient suffisamment oxydes.

II

Dans le corps humain, aussi bien que dans l’ap- 
pareil de chauffage, il peut se produire des com- 
poses chimiques dans lesquels la substance orga- 
nique, brulee pour alimenter la chaleur vitale, 
n’est pas portee a son dernier degre d’oxydation 
et n’a pas absorbe tous les equivalents d’oxvgene 
qu’elle est susceptible d’absorber. II y a dans 
notre sang et nos humeurs des substances diverses 
qui sont entre elles comme 1’acide carbonique et 
le carbone, c’est-a-dire qui ne different les unes 
des autres que par une proportion plus ou moins 
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grandę de l’oxygene qui entre dans leur composi- 
tion. Tels sont, par exemple, Vuree et 1’acide 
urique, produits de la combustion des substances 
azotees de nos tissus. L’acide urique n’est que de 
Furee incompletement oxygenee, comme l’oxyde 
de carbone n’est que de 1’acide carbonique auquel 
il manque un equivalent d’oxygene. Ce qu’il im- 
portc de retenir, c’est que les produits de combus
tion incomplete sont pour forganisme des com- 
poses anormaux; il est eon formę aux lois du 
fonctionnement normal du corps que les combus
tions vitales aboutissent a des produits qui aient 
atteint leur dernier degre d’oxydalion, ou du moins 
que les produits de combustion incomplete soient 
en quantite extremement faible. Et quand le tirage 
pulmonaire insuffisant livre au sang des produits 
de combustion incomplete trop abondanls, certains 
troubles de la sante ne tardent pas a se produire.

Sans entrer dans des details physiologiques qui 
nous entraineraient trop loin, nous prendrons 
exemple des effets d’un produit de combustion 
incomplete tres connu, 1’acide uriquc. L’acide 
urique est, comme nous l’avons dit, de Furee in- 
completcment oxydee; il se formę par la combus
tion incomplete des matieres azotees, telles que 
les tissus musculaires, les elements fibrineux du 
sang, etc.-; mais, pendant que Furee, produit de 
combustion complete, est tres soluble dans les 
liquides organiques et s’elimine facilement, en 
vertu de sa solubilite, soit par les urines, soit par 
la sueur, 1’acide urique, a peine soluble, sort dif- 
ficilement de Forganisme et tend a se deposer soit 
sur les articulations, ou il formę la goutle, soit sur 
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les canalicules secreteurs de 1’urine, ou il donnę 
naissance aux concretions pierreuses de la gravelle.

La goulte n’est pas, comme il semblerait au 
premier abord, une maladie localisee aux petites 
arliculations du pied et de la main. Non seulement 
elle peut envahir les grosses jointures, mais elle 
peut aussi atteindre les organes internes: 1’estomac, 
le poumon, le coeur, les reins, etc. En un mot c’est 
une maladie generale, et bien longtemps avant de 
s’etre manifestee par des accidents articulaires ou 
par des manifestations sur les grands visceres, la 
maladie ou plutót la « diathese » sc traduit par 
un vice particulier dans la composilion chimique 
des humeurs, et specialemcnt par la presence dans 
le sang d’un exces d’acide urique.

Bien des theories differentes ont cours en ce 
moment dans la science, a propos de la goutte; 
mais il est un fait que personne ne conteste, c’est 
Faugmcntation de 1’acide urique dans le sang des 
goulleux. Le medecin anglais Garrod a mis ce fait 
hors de doute, par la celebro experience « du lii ». 
— On prend quelques grammes de sang d’ungout- 
teux, on les expose a Fair dans une petite coupe 
tres evasee et Fon fait tremper dans le liquide 
un fil dc lin. Quand le sang s’est evapore, on retire 
le fd et Fon trouve qu’il est raidi, incruste d’une 
substance cristalline, que Fanalyse chimique recon- 
naitpour de 1’acide urique. La meme experience 
laite, comme contre-epreuve, avec le sang d’un 
sujet sain, ne donnę lieu a aucune incrustation du 
fil, et ne decele pas la presence de 1’acide urique, 
dont la dose dans le liquide sanguin est trop faible 
a 1’etat normal pour etre ainsi constatee. Suivant
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les theories les plus accreditees, la goutte serait 
essentiellement due a la presence dans le sang de 
1’acidc urique en exces, et cette sorte d’intoxicalion 
du sang par un produit de combustion incomplete 
causerait tous les accidents locaux et generaux de la 
goutte. Tous les organes du corps peuvent souffrir 
de la goutte, puisqu’ils subissent le contact d’un 
sang altere dans sa composition chimique normale.

Quand 1’acide urique du sang atteint une cer- 
lainc dose, une sorte de saturation du liquide 
sanguin se produit, et les choses se passent comme 
si 1’organisme faisait effort pour se dćrbarrasser 
du produit nuisible et pour le rejeter hors de la 
circulation. G’est ainsi que se produit sur les arti
culations une sorte de « decharge » d’acide urique, 
d’ou l’explosion de l’acces de goutte. La crise 
goutteuse, en effet, consiste essentiellement dans 
l’invasion de cerlaines jointures, surtout de celles 
des pieds et des mains, par de 1’acide urique, des 
urates acides de soude et de chaux, qui y deter- 
minent une violente poussee inflammatoire.

On comprend ainsi la differencede la « goutte », 
affeclion generale, qui tient sous sa puissance l’or- 
ganisme tout entier, pendant nombre d’annees, et 
de 1’acces de goutte, qui n’est, pour ainsi dire, 
qu’un incident dans le cours de la maladie.

La goutte est, aussi bien que 1’obesite, 1'apanage 
des hommes prives d’exercice, surtout quand leur 
regime alimentaire est trop riche. Mais c’esl par 
un mecanisme different que les accidents se pro
duisent. Chez 1’obese, il y a epargne excessive des 
tissus graisseux, parce que les combuslions sont 
insuffisantes; chez les goulteux, il n’y a pas 
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toujours epargne excessive (bien que les deux vices 
de lanutrition existent, la plupart du temps, simul- 
tanement); mais il y a insuffisance ou defaut d’uti- 
lisation d’oxygene pour faire passer les substances 
brulees a leur dernier degre de combustion : les 
combustions sont incompletes.

La theorie de la goutte que nous exposons, et 
qui est adoptee a peu pres par tous les medecins, 
se trouve d’accord avec les faits d’observation vul- 
gaire. La goutte est la maladie des gens inactifs. 
Tout le monde sait que les travailleurs qui passent 
leurvie dans un etat d’exercice continuel echappent 
toujours a ses atteintes. Cette maladie est absolu- 
ment inconnue chez le paysan, et par « paysan » 
nous entendons celui qui travaille, et non pas le 
fermier qui se borne a surveiller l’exploitation de 
ses terres et chez qui l’exercice n’est pas toujours 
en proportion de la richesse de 1’alimentation.

Les medecins des villes savent combien la goutte 
est exceptionnelle parmi les ouvriers, et ici encore 
nous distinguons les ouvriers qui travaillent a un 
metier exigeant une veritable dćpense de force 
musculaire, de ceux qui exercent des professions 
ou le travail physique est insignifiant, tels que les 
typographes, les ouvriers peintres, etc. Parmi les 
ouvriers dont les occupations exigent 1’emploi 
regulier des muscles, toutes les statistiques s’ac- 
cordent a signaler 1’absence complete des goutteux.

Une seule categorie de travailleurs, categorie 
tres speciale, a ete signalee par un auteur anglais 
comme faisant exception a la regle. Et, la encore, 
l’exception peut s’expliquer par des conditions de 
regime qui annihilent les effets preservatifs du
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travail. On dit que les ouvriers employes a draguer 
le port de la Tamise, et qui font un travail tres 
penible, fournissent un tres grand nonibre de 
goutteux. Mais on ajouteque ceshommes ont cou- 
tume de boire avec exces de cette biere noire tres 
chargee en elements nutritifs qu’on appelle le 
porter. Le regime habituel d’un ouvrier dragueur 
de la Tamise comporte, dit-on, de 40 a 12 litres 
de porter chaque jour. Cette enorme quantite 
de substance liquide nourrissante est bien capable 
de contre-balancer les effets du travail musculaire.

II est aise de comprendre que, si l’exercice 
tend a rendre les combustions plus actives et plus 
completes, l’exces d’alimentation doittendre a les 
ralentir et a les rendre incompletes. En effet les 
combustions sont incompletes quand il y a insuf- 
fisance d’oxygene, c’est-a-dire disproportion enlre 
la masse des combustibles et l’oxygene qui doit 
les bruler. Mais la disproportion peut etre creee 
aussi bien par l’exces de combustible que par 
1’insuffisance de l’oxygene. Et Talimentation solide 
ou liquide trop copieuse augmente naturellement 
la proportion des combustibles.

Enfin on a pu voir se produire, experimenta- 
lement, parła privationd’exercice, des phenomenes 
analogues a ceux de lagoutte. L’immobilite forcee, 
jointe a un regime alimentaire copieux, amene 
souventchez les animauxencageuneaugmentation 
de 1’acide urique, qui se traduit par des depóts 
d’uratedechauxanalogues aceux desgoutteux.Les 
aloueltes, notamment, sont sujeltes a deveuir gout- 
leuses, quand on les tient longtemps en captivite.



CIIAPITRE VI
LA DIATHESE ARTHRITIQUE

Parente de lagravelle uriąue et de la goutte. — Raretó de la gra- 
velle chez les travailleurs. — Diminution de 1’acide uriąue 
sous 1’influence de l’exercice. — Autres produits de combustion 
incomplete. — L’liyperaciditó des humeurs. — Les acides gras 
volatils. — La coliąue hepatiąue. — Autres maladies par defaut 
d’exercice. — La migraine. — L’asthme arthritiąue. — Le 
diabete. — Qu’est-ce que 1’arthritisme?

I

La gracelle est, suivant l’expression d’Erasme, 
« la soeur de la goutte » ; elle represente une de- 
termination renale de la diatłiese urique, tandis 
que la goutte en est la manifestation articulaire. 
Mais le vice de nutrition est le meme dans Jes deux 
cas, et le sang des graveleux, comme celui des 
goutteux, renferme un surcroit d’acide urique.

11 y a meme, dans la gravelle, un phenomene qui 
repond a 1’acces de goutte, c’est 1’acces de coliąue 
nephreliąue. Avec cette difference toutefois que 
1’acces de goutte est le resullat instantane du depót 
de la matiere urique sur les articulations, tandis 
que, dans la gravelle, la crise est preparee A 
l’avance. La colique nephretique est provoquee 
par un acte mecanique, la chute d’un calcul dans 
1’uretere, tandis que 1’acces de goutte est un phe-
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nomene vital, du a 1’elimination de 1’acide urique 
par les jointures. Le depót d’acide urique se fait 
lentcment dans les canaux du rein, s’amasse et 
grossit pour former un calcul, et le calcul, a de 
certains moments, se detache du rein ettombedans 
l’uretere pour passer dans la vessie et etre expulse 
au dehors. Dans son passage a travers 1’uretere, 
il provoque la contraction douloureuse de cet 
etroit canal, et c’est ainsi qu’a lieu la coliąue 
nephretique.

L’exercice agit, contrę la gravelle, comme contrę 
la goutte en s’adressant aux causes memes du mai, 
et non a ses symptómes; en rendant les combus
tions plus actives, en provoquant l’oxydation plus 
complete de la substance azotee. L’efficacite du 
travail musculaire est incontestable comme moyen 
preventif de la gravelle, et la preuve en est fournie 
par la rarete de cette affection dans les classes 
laborieuses de la societe.

La gravelle est la maladie de 1’homme aise chez 
lequel les acquisitions sont plus fortes que les 
pertes. Elle n’atteintpas les hommes qui se livrent 
a un travail musculaire assidu. Mais il peut en 
elre d’elle comme de la goutte et le travail muscu
laire n’est pas toujours un preservatif suffisant 
pour ceux qui, de naissance, apportent une pre- 
disposition hereditairea la diathese urique.

C’est une cause d’etonnement aussi legitime de 
rcncontrer un graveleux parmi les hommes eleves 
« a la dure » que d’y trouver des goutteux. Et 
presque toujours une enquete bien conduite pour- 
rait arrirer a demontrer que ces exceptions con- 
firment la regle. II en est ainsi dans l’observation 
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suivante : —Appele aupres d’un homme employe 
comme valet dans une ferme, nous sommes surpris 
de constater une crise de gravelle, le malade ayant 
toujours meno depuis son enfance l’exislence labo- 
rieuse d’un paysan. Tour a tour berger, charretier 
et laboureur, il n’a pas dans sa vie la plus petite 
periode d’interruption de travail. Mais des rensei- 
gnements plus precis font cesser notre etonnement: 
cet homme etaitenfant naturel, et son pere appar- 
tenait a la classe bourgeoise.

L’exercice musculaire est un excellent moyen 
preventif de la gravelle; il est aussi le meilleur 
moyen hygienique qu’on puisse lui opposer. Sous 
1’influence de l’exercice on voit la composition des 
urines se modiller et la quantite d’acide urique 
qu’elles contiennent diminuer en peu de temps. 
Beclard a signale depuis longtemps ce fait quc chez 
1’animal sauvagequ’on vient de capturer, les urines 
renferment tres peu d’acide urique, et qu’elles en 
renferment beaucoup au contraire chez le meme 
animal apres qu’on l’a tenu immobile en caplivite 
pendant quelques mois. Cette observation suffit 
pour demonlrer 1’utilite de l’exercice dans une 
maladie caracterisee par Fexces d’acide urique 
dans les urines.

II

L’acide urique n’est pas le seul produit anormal 
qui resulte des combustions incompletes. II s’en 
formę, chez 1’homme prive d’exercice, un grand 
nombre d’aulres que la chimie organique a ana-
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lyses, et dont la physiologie pathologique com- 
mence a preciser le role dans la production des 
maladies. On sait, par exemple, que les substances 
azotees ne sont pas les seuls materiaux organiques 
dont la combustion incomplete puisse donner lieu 
a des produits anormaux capables de troubler l’e- 
quilibre des fonctions vitales. Les tissus graisseux 
peuvent,eux aussi, etreincompletementoxydeschez 
1’homme dont l’exercice est insuffisant, et ne pas 
se resoudre dans leurs elements de combustion par- 
faite qui seraient l’eau et 1’acide carbonique. C’est 
ainsi que prennent naissance certains acides gras 
volatils, dont on retrouve 1’odeur caracteristique 
dans 1’haleine ou dans les emanations de la peau 
chez les personnes a vie trop sedentaire.

La formation des produits de combustion incom
plete sous 1’influence de l’exercice insuffisant 
explique certains phenomenes, assez singuliers au 
premier abord, frequemment observes chez les 
personnes qui n’agissent pas assez, ou bien chez 
celles qui sont atteintes d’un de ces troubles de 
la nutrition designes, dans leur ensemble, sous 
le nom generał d’arthritisme, parce que la goutte 
et le rhumatisme en sont les deux formes les plus 
accentuees. II arrive frequemmenta ces sujets, dont 
la nutrition est « ralentie », d’eprouver, le matin 
au reveil, une sensation de lassitude extreme, qui 
ne se dissipe qu’une heure ou deux apres le lever, 
lorsqu’elles ont pris un peu d’exercice. II semble 
tres paradoxal, au premier abord, qu’une sensation 
de fatigue puisse disparaitre par l’exercice, cause 
habituelle de la fatigue. Cette apparente contra- 
diclion s’explique, sachant que le malaise eprouve



58 LES INDICATIONS DE L'AGE.

est du a la presence dans le sang d’un exces de 
produits de combustion incomplete. En effet, l’ha- 
bitude vicieuse de la nutrition, qui consiste a bruler 
trop lentement ses combustibles, s’exagere toujours 
pendant le sommeil, etat dans lequel, non seule- 
ment le travail volontaire des muscles est sup- 
prime, mais encore le fonctionnement des grands 
organes diminue. Le coeur et le poumon, par 
exemple, fonctionnent dans un rythme plus lent, a 
1’etat de sommeil, qu’a l’etat de veille, et le tber- 
mometre accuse une diminution de temperaturę 
d’un demi-degre (quelquefois d’un degre chez les 
arthritiques) (1) entre la chaleur du matin au 
reveil et celle du soir. De plus, la respiration se 
ralentit notablement pendant le sommeil, et tous 
les physiologistes ont reconnu que la consomma- 
tion d’oxygene est beaucoup moins considerable 
chez 1’homme endormi que chez 1’homme eveille, 
meme a l’etat de repos. L’etat de sommeil exagere 
donc, momentanement, la tendance que peut 
avoir forganisme a faire des combustions incom- 
pletes, et si deja le sang, a l’etat de veille, conte- 
nait beaucoup de ces produits mai brules qui sont 
toujours une cause de maladie ou de malaise, il se 
trouvera qu’une nuit de sommeil aura augmente 
encore la dose de ces produits, en exagerant la ten
dance du fourneau humain a bruler incomplele- 
ment ses combustibles. De la saturation du sang 
par des substances anormales dont 1’effet se fera 
sentir jusqu’au moment ou un peu d’exercice, en 
acli\ant la respiration, aura introduit dans le sang

(1) Bouchard, Ralentissement de la nutrition.
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un surcroit d’oxygene, capable de parfaire leur 
cornbustion et d’en debarrasser 1’organisme en les 
brulant.

Le plus grand nombre de produits de cornbustion 
incomplete sont des acides. C’estla caracteristiąue 
des sujets a combustions incompletes de presenter 
un degre prononce d’acidite des humeurs du corps 
qui devraient etre alcalines. De lacerlains troubles 
quelquefois graves de la sante. Par exemple il est 
des substances qui restent dissoutes dans le sang 
ou dans les humeurs, dont la reaction chimique a 
1’etat normal est alcaline; mais ces substances 
tendent a se precipiter, a former des concretions 
et des depóts si le milieu devient acide. C’est ainsi 
que 1’acidite excessive du liquide biliaire produit 
des precipites de cholesterine qui d onnent naissancc 
aux calculs biliaires et a la colique hepatique; de 
meme 1’acidite exageree des urines tend a favoriser 
dans les canaux des reins la formation des preci
pites d’acide urique et a donner lieu a la gravelle. 
De la le conseil donnę par les medecins a ces 
malades de s’abstenir d’aliments acides. De la aussi 
1’ai'fluence si considerable de ces malades aux eaux 
de Yicliy qui sont alcalines, et qui pcuvent, en 
vertu de leur alcalinite, corriger l’exces d’acidite 
des humeurs et du sang.

On sait, du reste, aujourd’hui, depuis les beaux 
travaux du prolesseur Bouchard sur le « ralentis- 
sement de la nutrition », quelle etroite filiation 
unit toutes ces maladies en apparence tres diffe- 
rentes, caracterisees par la presence dans le sang 
de produits de combuslion incomplete.

En resume l’insuffisance de l’exercice amenc 
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chez 1’homme une insuffisance de respiration, qui 
a pour conseąuence un defaut d’oxygenation du 
sang, et un trouble dans les operations de chimie 
vitale qui s’operent au dedans de nous. De la une 
surcharge du liquide sanguin par des produits de 
composilion anormale. Parmi ces produits se trou- 
vent bien des substances que la chimie n’a pas 
encore analysees, mais dont la physiologie patlio- 
logique commence a entrevoir le role dans la 
production de toutes ces maladies de la nutri
tion qui sont 1’apanage exclusif des classes aisees 
de la societe, et le tribut paye a la naturę par 
1’homme qui a voulu s’affranchir du travail cor- 
porel.

Ce n’est donc pas seulement par ses tissus infil- 
tres de graisse que 1’homme inactif differe de 
1’homme adonne al’exercice du corps; c’est aussi, 
et surtout par la composilion chimique de ses 
humeurs, dont les produits de desassimilation 
incomplćtement elabores alterent la purete. Et il 
n’y a rien de trop absurde dans cette vieille opi- 
nion populaire en vertu de laquelle la paresse 
« epaissit le sang ».

La consequence du defaut d’exercice a donc, 
dans l’age adulte, une portee considerable. 
Apres une longue suitę d’annees passees dans 
1’inaction, 1’organisme s’est adapte, suivant la loi 
qui domine toute la physiologie, a un modę de 
nutrition conforme au faible fonctionnement qu’on 
lui demande. Les organes se sont accommodes a la 
fonction. L’homme inactif et gros mangeur, 
apres avoir passe vingt ans de sa vie a introduire 
dans le fourneau vital des combustibles en quan-
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tite exageree, et a n’y faire penetrer qu’une dose 
insuffisante d’oxygene, a fini par faire passer son 
organisme a l’etat d’ « appareil a combustion 
lente ». Et il arrive un moment ou il ne fabriąue 
plus que des produits de desassimilation incom- 
pletement brules, quoi qu’il fasse pour augmenter 
le « tirage pulmonaire », en activant la respira
tion.

11 se peut alors, quand le defaut d’exercice a 
cree cette disposition morbide, sous formę de 
maladie confirmee, que le vice de nutrition ne 
s’arrete pas a l’individu, mais se transmelte a ses 
descendants. Et c’est ainsi que le lils de goutteux 
nepeut pas toujours se garantir, a force d’exercice, 
d’une maladie que son pere a gagnee par l’exercice 
insuffisant.

Tel est le mecanisme physiologique en verlu 
duquel tendent chaque jour davantage a s’etendre 
ces vices de la nutrition qu’on englobe sous le titre 
generał d’arthritisme (du mot grec 5p9pov, articu- 
lation) parce qu’on a pris pour type de la nutrition 
anormale, la goutte, maladie dont les manifesta- 
tions locales ont pour siege les jointures.

Le vice de nutrition appele « arthristisme » ne 
caracterise pas seulement les maladies qui attei- 
gnent les articulations, comme la goutte, mais 
toute une serie d’etats morbides qui ont avec la 
goutte une etroite parente. La gravelle du rein avec 
la colique nephritique, la gravelle du foie avec la 
colique hepatique sont des manifestations de l’ar- 
thritisme, aussi bien que certaines formes de la 
dyspcpsie, de la migraine, de Fasthme. De meme, 
il faut ranger parmi les manifestations de 1’arthri- 

Lagrange. — Les Adultes. 4 
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tisme 1’obesite, qui vient du defaut de cornbustion 
des graisses, et certaines formes de diabete qui 
sont dues au defaut de cornbustion des produits 
sucres elabores par le foie.

Les beaux travaux du professeur Boucbard oni 
rendu claire cette communaute de processus pa- 
thologique qui raltache toutes ces deviations de la 
nutrition au ralenlissement des combustions vi- 
tales.

Et pour ceux memes qui ne voudraient pas ad- 
metlre la theorie, il est impossible de nier la rea- 
lite des faits. On voit alterner, dans les familles : 
la goutte, par exemple, chez le pere, avcc le dia
bete chez le fils, 1’obesite chez le petit-fils. A Vichy, 
ou l’on soigne toutes ces maladies, on est frappe de 
rencontrer pendant la saison un grand nombre de 
jeunes garęons ou de jeunes filles obeses, venus 
non pour prendre les eaux, mais pour accompa- 
gner soit un pere graveleux ou diabetique, soit 
une mere atteinte de coliques hepaliques. L’obesile 
precoce est alors, chez les jeunes sujets, comme le 
stigmate de la « diathese » dont les parents pre- 
sentent une autre formę. G’est une manifestation 
de V arlhritisme.



CHAPITRE VII
LE FONCTIONNEMENT DE LA PEAU

Les fonctions d'excretion. — Róle de la peau dans la « depura- 
tion » du corps hurnain. — La sudation artificielle et la suee 
par l’exercice. — Les deperditions de sueur; elles sont plus 
nócessaires a 1’adulte qu’a 1’enfant.

I

Le corps humain est une fabrique de poisons. 
Cette verite a ete misę en lumiere par les progres 
recents de la chimie; les travaux du prolesseur A. 
Gautier, notamment, ne laissent aucun doute a ce 
sujet. Si nous pouvons vivre sans etre incommodes 
par toutes les substances toxiques, ptomaines et 
lełicomaines, ąuise forment incessammenlen nous- 
memes dans les actes chimiques qui resultent de 
la vie, c’est que nous sommes pourvus d’organes 
destines a nous en debarrasser au fur et a mesure 
de leur formation.

La peau est le plus important de tous les appa
reils d'excrelion dont le fonctionnement nous 
debarrasse de ces produits toxiques. A travers les 
innombrables pores dont est criblee sa surface, elle 
laisse passer non seulement les liquides qui con- 
stituent la sueur, mais un grand nombre de pro
duits gazeux, dont beaucoup nous sont encore 
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inconnus dans leur composition et leurs proprietes 
chimiques, et dont 1’influence nuisible s’affirme 
des qu’ils sejournent trop longtemps dans le sang. 
Un des resultats les plus utiles de l’exercice phy- 
sique est justement d’activer le fonctionnement de 
la peau.

De toute antiquite on a reconnu la necessite de 
faire fonctionner la peau. Les bains, les sudations, 
les frictions tenaient une grandę place dans 
1’hygienc des Grecs et des Romains. Aujourd’hui 
il est tres interessant de constater que les peuples 
du Nord sont ceux ou la balnealion sous toutes 
ses formes a le plus de vogue. Les Russes et les 
Suedois ont des etablissements de bains et d’eluves, 
aupres desquels les plus beaux des nótres semblent 
vraiment miserables. Le bain n’est pourtant pas, 
dans les pays froids, une pratique de luxe. Nous 
avons vu, a Stockholm, pendant la saison la plus 
rigoureuse, toute la population ouvriere frćquen- 
ter regulierement les bains. Et Fon considere, en 
Suede, le bain comme une pratique hvgienique 
tellcment urgente, qu’un soir de cbaque semaine 
les grandes piscines des etablissements balneaires 
sont reservees aux ouvriers, avec un rabais de prix 
qui les met i la portee des plus petites bourses. 
G’est qu’on ressent tres vivement le besoin de faire 
fonctionner la peau, dans les pays froids ou la 
transpiration ne se produit pas spontanement 
comme dans les climals temperes.

Le bain a pour effet, au point de vue hygienique, 
de nettoyer la peau, c’est-a-dire enlever les mal- 
propretes qui obstruent ces milliards de petits 
orilices appeles pores, par lesquels s’echappent les 
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substances liąuides et gazeuses, dont 1’organisme 
humain a si grand besoin de se debarrasser a tout 
instant.

Mais la proprete ne fait que la moitie de la be- 
sogne; il ne suffit pas d’ouvrir la porte d’issue a ces 
substances qu’on veut eliminer; il faut en provo- 
quer la sortie a l’aide d’un vehicule qui les entraine 
au dehors, et ce vehicule c’est la sueur. L’insuf- 
fisance du bain comme moyen hygienique est 
demontree par ce fait bien connu que certaines 
odeurs caracteristiques dues aux emanations de la 
peau, chez des personnes a vie trop sedentaire, 
persistent malgre les soins les plus minutieux de 
la proprete, et disparaissent sous 1’influence de 
sudations repetees. La sudation est meme, dans 
certains cas, un moyen naturel qui remplace le 
bain, sinon au point de vue de la proprete exte- 
rieure, au moins au point de vue de 1’hygiene. En 
effet, Fon sait de quelle sante jouissent les popu- 
lations des campagnes, chez lesquelles le bain est 
pourtant si peu en honneur. C’est que, chez le 
paysan, la transpiralion de chaque jour vient net- 
toyer non plus seulement la surface du corps, mais 
1’interieur des organes, en entrainant hors de la 
masse du sang tous les residus des echanges 
moleculaires, tous les dechets impurs de la 
nulrition, dont les savons les plus puissants ne 
sauraient debarrasser 1’homme elegant qui ne 
transpire pas.

Un fait d’observation vulgaire peut nous faire 
comprendre 1’importance hygienique de la sttće : 
c’est la difference que presente le liquide de la 
transpiration cutanee, chez un animal qui a perdu 
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1’habitude du travail, et chez celui qui est accou- 
tume a travailler chaque jour. La sueur, chez 
1’aniinal habituellement inactif, est epaisse et 
chargee de residus solides; elle est claire et 
aqueuse, au contraire, chez celui dont la peau 
fonctionne chaque jour par suitę de son travail 
quotidien. Je ne sache pas qu’on ait fait 1’analyse 
chimique comparative du liquide sudoral chez 
deux animaux, dont l’un, chaque jour, travaille et 
transpire, et dont 1’autre reste au repos force. 
Mais tous les hommes qui menent des chevaux 
savent qu’un cheval « entraine », par exemple, a 
la sueur claire et limpide, tandis que chez celui 
qu’ona tenu longtempsa 1’ecurie, lapeau se couvre 
au moindre travail d’un liquide blanc savon- 
neux semblablc a de 1’ecume. Cette difference d’as- 
pect et de consistance temoigne que, chez 1’animal 
inactif, le liquide excrete estsurchargć de produits 
organiques qui 1’epaississent, tandis que ces pro
duits ayant deja ete elimines en grandę partie par 
des suees quotidiennes, chez 1’animal entraine, se 
trouvent en quantite beaucoup moindre dans les 
secretions de la peau.

Rien de plus connu que l’heureux effet des 
sudations au debut des maladies. Et l’on ne pour- 
rait comprendre comment la sueur peut enrayer 
diverses affections qui menaęaient lepoumon, les 
bronches, les inlestins, si l’on n’admettait pas 
qu’clle entraine liors de 1’organisme bien des 
principes nuisibles dont nous ne connaissons pas 
encore la naturę et la composition chimique 
exacte, mais dont nous ne pouvons nier l’existence 
et le pouvoir « morbifique ».
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II
II n’est pas indifferent de provoquer la sueur 

par des moyens artificiels tels que la chaleur, les 
boissons, les remedes sudorifiques,ou bien d’avoir 
recours au moyen naturel par excellence qui est 
l’exercice. Et la transpiration par l’exercice doit 
etre preferee a toute autre quand 1’etat du sujet 
permet dc la rechercher. Nous manquons, ii est 
vrai, dc documents scientifiques exacts pour deter- 
miner rigoureusement la difference de composi- 
tion chimiquc, qui distingue les sueurs provoquees 
par l’etuve dc celles qui resultent du travail mus
culaire. Mais bien des faits d’observation demon- 
trent que la « depuration » due a la sueur du 
travail est plus completc et plus intime que celle 
des sućes artificielles. Nous en citerons un seul 
qui nous semble probant par lui-meme et par l’au- 
torite de l’observateur auquel nous le devons.

Un de nos amis, chirurgien des hópitaux de 
Paris, avait du sejourner fort longtemps a l’am- 
phitheatre pour une autopsie, et s’etait trouve 
tcllement impregne d’emanations cadaveriques, 
que, malgre les ablutions les plus minutieuses et 
le changement de vetements, il conservait encore 
le lendemain 1’odeur caracteristique des salles 
d’anatomie, odeur assez prononcee pour attirer 
1’attention des personnes de son entourage. Un 
bain prolonge n’ayant pu Fen debarrasser, il fit 
trois seances a l’etuve, pendant trois jours conse- 
cutifs; mais, malgre la grandę quantite de sueur 
perdue, 1’odeur infecte le poursuivait sans cesse, 
accompagnee des malaises generaux bien connus 
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de ceux qui se sont trouves exposes i absorber les 
emanations cadaveriques. En desespoir de cause 
il songea a l’exercice comme moyen d’eliminer les 
substances fetides dont il etait intoxique, et il se 
rendit a la salle d’armes. C’est la qu’a la suitę 
d’un « assaut » tres violent et tres prolonge il put 
enlin se debarrasser des poisons organiques que 
l’etuve n’avait pu faire sortir du sang. Une 
transpiration tres abondante suivit l’assaut, et 
les sueurs presenterent manilestement 1’odeur 
caracteristique des produits de putrćfaction 
qu’elles cntrainaient avec elles. C’est apres la 
suee active, seulement, que disparurent a la fois 
les emanations fetides du corps et les malaises.

On pourrait dire, si ce n’etait forcer 1’image, 
que la chaleur de l’etuve fait suer la peau, et que 
le travail musculaire fait suer les muscles. Cette 
expression un peu risquee serait propre, au 
moins, a representer un fait reel, a savoir que, 
parmi les composes chimiques elimines dans la 
sueur, il en est qui ont leurs analogues dans les 
muscles malades. Dans certaines formes de dou- 
leurs rhumatismales, les tissus vivants, et notam- 
ment les muscles, sont impregnes d’acide lactique, 
produit de cornbustion incomplete qui se formę 
sous 1’influence de divers etats morbides, tels que 
le rhumatisme et la goulte. Or la sueur est en 
grandę partie composee d’acide lactique, et on 
sait que l’exercice pousse jusqu’a la transpiration 
est le meilleur remede des douleurs rhumatoides.

« Quand un vieux cheval boite, disent les 
cavaliers experimentes, il faut piquer des deux. » 
Et l’on observe souvent, en effet, qu’a la pre- 
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miere suee, la boilerie disparait chez les vicux 
animaux, parce que souvent ladouleur qui les fait 
boiter a son siege dans des muscles impregnes 
d’acide lactique sous une influence rhumatismale. 
Et la sueur, produite par le mouvement auquel 
on contraint 1’animal, elimine l’exces d’acide lac- 
tique qui entravait le fonctionnement du muscle. 
Les choses se passent de meme chez bien des rhu- 
matisants dont les douleurs disparaissent aussitót 
que le corps est suffisamment « echauffe ».

Ce serait donc une erreur d’appeler, ainsi qu’on 
le fait si communement, « hygienique » un exercice 
assez modere pour ne provoquer aucune ten- 
dance a la transpiration. Pour obtenir les effets 
vraiment hygieniques de l’exercice, 1’homme 
adulte doit toujours, sauf les cas particuliers que 
nous etudierons dans un autre chapitre, pousser 
le travail musculaire jusqu’a la transpiration.

Notons, enfin, que la transpiration, dans l’exer- 
cice, est plus necessaire a 1’adulte qu’a 1’enfant. 
Les sueurs profuses pourraient, chez les jeunes 
sujets, etre une cause d’epuisement, en amenant 
une perte depoids, une deperdition desmateriaux 
vivants que 1’enfant a besoin d’utiliser pour l’ac- 
croissement du corps. Chez 1’adulte, au contraire, 
la « deperdition » est presque toujours utile, pour 
retablir l’equilibre du budget organique qui tend 
trop souvent a pencher du cóte des recettes, etant 
donnees nos habiludes d’alimentation excessive.

Ce n’est pas seulement le pain quotidien, c’est 
aussi la sante, que 1’homme doit gagner « a la 
sueur de son front ».



CIIAPITRE VIII
DE L’lJIMOBILITE

L’effort musculaire et le mouvement. — Le defaut de mouvement.
— Eflets de 1’immobilite particlle; raideur et ankyloses. — 
Le manąue d’effort musculaire. — L’atonie des muscles. — 
La position assise; dyspepsie par relachement des muscles ab- 
dominaux. — Pourąuoi les cavaliers prennent du vcntre. — 
L’incrtie des muscles du thorax. — La demi-ankylose des cfltes.
— Le travail des muscles et le cours du sang. — Les cedemes 
par immobilite.

Dans tout exercice physique se rencontrent deux 
elemenls : 1’effort musculaire et le mouvement. 
Ces deux elements sont si intimement associes, en 
generał, qu’ils semblent n’en faire qu’un. II est 
aise de les distinguer par la pensee, en se repre- 
sentant 1’effort comme la cause du mouvement, et 
le mouvemcnt comme le resultat de 1’effort.

On peut aussi dissocier experimentalement le 
mouvement de 1’effort. Par exemple, c’est 1’effort 
du muscle biceps qui flechit l’avant-bras sur le 
bras; mais on peut contracter le biceps sans que 
le mouvement de flexion se produise: il suffit 
pour cela que l’avant-bras soit maintenu etendu, 
par une force superieure a celle du muscle flechis- 
seur. Inversement le mouvement de flexion peut 
avoir lieu en dehors de tout effort musculaire du 
sujet, dans le cas, par exemple, ou une force 
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exterieure, telle que la main d’un aide vient saisir 
l’avant-bras et le flechir sur le bras.

II importe de distinguer, au point de vue hygie- 
nique, la part qui revient, dans les effets du defaut 
d’exercice, au defaut de mouvement, et celle qui 
revient au defaut de contraction des muscles.

I

II est rare que dans aucune circonstance de la 
vie le corps humain soit soumis a une immobilite 
complete. Chez 1’homme alite, meme, il se produit 
toujours quelques changements de position, quel- 
ques mouvements du corps ou des membres. A 
plus forte raison, 1’homme qui se mele a la vie de 
tout le monde ne garde-t-il jamais 1’immobilite 
absolue. II fait peu d’exercice, mais il en fait. Le 
defaut d’exercice n’entraine donc jamais qu’une 
immobilite relative, une diminution du raouve- 
ment. Mais l’immobilite relative produit en defi- 
nitive les memes phenomenes que 1’immobilitć 
absolue, avec une difference de degre.

L’effet de l’immobilite absolue s’observe fre- 
quemmentdanslessuitesdu traitementde cerlaines 
affections chirurgicales. Un appareil de fracture, 
par exemple, quand il est demcure applique tres 
longtemps, laisse le membre raide et diminue de 
volume. La raideur vient d’une modification qui 
s’est produite dans 1’articulation. Les ligaments se 
sont incrustes de sels calcaires qui les durcisscnt 
et leur font perdre leur souplesse; les surfaces 
d’emboitement des os se sont dessechees par defaut 
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de secretion du liąuide synovial dont le role est 
de faciliter le glissement des surfaces articulaires 
en les lubrifiant, les graissanl si Fon peut ainsi 
dire, comme les rouages d’une machinę. Si l’im- 
mobilite a ete tres prolongee, des modifications 
plus profondes se produisent. Et d’abord les sur- 
taces articulaires diminuent d’etcndue, le carti- 
lage qui les recouvre disparait sur une partie de 
leur surface; la surface de froltementdevient plus 
elroite, les os ne peuvent plus glisser 1’un sur 
Fautre dans une aussi grandę etendue, Farticula- 
tion devientsemblable a une charniere plus serree 
qui ne permet qu’une ouverture incomplete : le 
mouvement perd de son amplitudę. Enfin dans 
les cas ou 1’immobilite a ete prolongee outre me- 
sure, on peut observer des modifications assez 
profondes pour entrainer la perte de Farticulation. 
On a vu les cartilages de la jointure trop longtemps 
immobilisee disparaitre tout a fait, les ligaments 
s’ossifier, les caviles articulaires se combler, et 
les os meme se souder. C’est alors Yankylose com- 
plete, la disparition de Farticulation par defaut de 
service.

II est rare, chez 1’homme en sante qui se mele a 
la vie commune, de voir le defaut d’exercice aller 
jusqu’a produire Fankylose d’une articulation des 
membres, car il n’arrive jamais qu’un membre, en 
dchors de 1’etat de maladie, soit soumis a une 
immobilite absolue. Mais ii existe dans le corps 
liumain bien d’autres articulations que celles des 
membres, et le defaut d’exercice amene souvent 
Fimmobilisation presque complete de certaines 
regions du corps pourvues d’articulations. On voit 
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alors ces articulations tendre a 1’ankylose, et leur 
mobilite diminuer.

Ce fait s’observe souvent, dans les articulations 
de la colonne vertebrale qui sont rarement mises 
en jeu pour les actes ordinaires de la vie; aussi le 
progres de l’age qui tend a raidir les tissus 
fibreux, a ossifier les cartilages, se fait-il sentir 
prematurement sur ces articulations. — L’homme 
qui « murit » perd la souplesse des reins avant 
de perdre celle des membres; il peut encore 
faire executer aux bras ou aux jambes des mouve- 
ments tres etendus alors qu’il lui est devenu tres 
difficile de se courber en avant ou de renverser le 
tronc en arriere. La raideur delacolonne vertebrale 
n’ad’autreraison de sefairesentir avantla raideur 
des membres, que 1’immobilite relative ou sont 
tenues les pieces osseuses qui la composent; et la 
preuve, c’est qu’on voit des hommes arrives deja 
a l’age mur, mais adonnes a certains exercices du 
corps ou les divers segments du tronc sont mis en 
action, conserver la faculte d’executer tous les 
mouvementsqui se perdent d’ordinaire avec l’age.

Un bomme peut mener ce que tout le monde 
appellera « une vie tres active », tout en subissant 
les effets d’une immobilite relative; il peut etre 
tout le jour « sur pied », aller, venir, faire meme 
de longues marches, et ne mettre en jeu qu’une 
partie de ses articulations, parce qu’il est certains 
mouvements, certaines attitudes du corps, qui ne 
sont provoquees ni par la marche, ni par les occu- 
pations usuelles de la vie. II n’y a que les profes- 
sions manuelles qui obligent 1’homme a se courber 
jusqu’a terre et a penchcr le tronc dans tous les 

Lagrange. — Les Adultes. 5 
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sens. Aussi faut-il que 1’homme du monde, s’il 
veut echapper aux effets de 1’immobilite partielle, 
ait recours a certains exercices du corps, ou 
execute systematiquement certains mouvements, 
dont 1’occasion ne se presente pas dans la vie 
courante.

II

L’immobilite habituelle ne tenn pas seulement 
a rendre les articulations moins mobiles : elle tend 
aussi a laisser dans 1’inertie les muscles qui sont 
destines a mouvoir les articulations. II faut toute- 
fois remarquer que certains muscles peuvent etre 
mis en jeu en dehors de tout mouvement, par 
exemple, pour immobiliser les os dans une cer- 
taine position. II y a des attitudes « actives». L’at- 
titude debout, par exemple, necessite 1’entree en 
jeu de tous les muscles extenseurs de la colonne 
vertebrale. Mais tout muscle a un antagonistę, c’est- 
a-dire un autre muscle qui agit en sens oppose 
pour donner a l’os un mouvement inverse. Et 1’im
mobilite mćme «active» d’une partie du corps 
met forcement dans 1’inaction tout un groupe 
musculaire, et par consequent tend a atrophier et 
ii debili ter certains muscles qui peuvent avoir un 
role plus ou moins important dans le fonctionne
ment des grands appareils organiques. Ainsi, pour 
ne pas quitter l’exemple choisi, 1’immobilite du 
tronc fait travailler les muscles qui redressent la 
colonne vertebrale, mais laisse inertes tous ceux 
qui la flechissent. Or ces muscles sont ceux qui 
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forment la paroi de 1’abdomen; leur fonctionne- 
ment est necessaire pour fournir un energiąuc sou- 
tien aux visceres contenus dans la cavite abdo- 
minale. Nous verrons plus loin que beaucoup des 
troubles digestifs reconnaissent pour cause le 
defaut d’exercice et 1’atrophie de ces muscles.

L’immobilite partielle n’est pas toujours « ac- 
tive » comme celle de 1’homme debout; elle est 
souvent passive chez 1’homme a vie sedentaire; par 
exemple, dans 1’attitude assise ou a demi couchee. 
Dans 1’attitude assise, le tronc est tantót adosse au 
dossier du fauteuil, tantót accoude, c’est-a-dire 
soutenu par les coudes. C’est dans cette attitude 
queles gens du monde passent le plus grandę par
tie de leur vie, et c’est celle dont il est le plus 
interessant d’etudier les effels.

La position assise est le type de Timmobilite 
passive, c’est-a-dire de celle dans laąuelle sont 
supprimes les deux elementsfondamentaux de tout 
exercice, 1’effort musculaire et le mouvement:il 
en resulte non seulement tendance a 1’ankylose des 
articulations vertebrales, qui ne sont pas mobi- 
lisees, mais encore tendance a l’atrophie des 
muscles extenseurs qui ne sont pas plus exerces 
que les flechisseurs. De la insuffisance d’energie des 
forces qui maintiennent les vertebres dans la posi
tion verticale, et tendance du corps a obeir a la 
pesanteur qui le porte en avant: le dos tend a se 
courber.

L’attitude penchee ou accoudee, necessitee par 
la lecture et Tecriture, exige une certaine depense 
de force, mais cette depense est tres irreguliere- 
ment distribuee dans les muscles dorsaus. Tantót 
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certains muscles sont supplees par 1’appui des 
coudes sur un plan resistant, table ou bureau, tan- 
tót certains autres muscles doivent entrer en action 
avec une assez grando force pour maintenir le corps 
dans une attitude penchee ou contournee, telle 
que l’exige Fecriture. II en resulte une inegale 
distribution du travail dans les muscles du dos, et, 
comme consequence de cette inegalite d’exercice, 
un defaut d’equilibre dans la force des muscles 
qui meuvent les vertebres. De la tendance aux de- 
formations de la taille. II faut dire que cet incon- 
vónient de 1’attitude accoudee est surtout a craindre 
pour les enfants, dont le squelette se deforme avec 
une grandę facilite.

L’adulte et 1’homme mur, dont les os sont plus 
resistants, echappent h ce danger; mais ils en ont 
un autre a redouter, comme consequence de 1’at
titude assise, c’est 1’inertie des muscles abdomi- 
naux. La position assise rapproche le tronc des 
cuisses et du bassin, et met ainsi dans le relAche- 
menl tous les muscles qui sont flechisseurs du 
thorax sur lebassin, c’est-a-dire les grands muscles 
plats qui forment la paroi anterieure et laterale 
de 1’abdomen.

Les muscles abdominaux ne peuvent pas, a pro- 
prement parler, etre classes parmi les « organes» 
de la digestion, et pourtant ils concourent, dans 
une certaine mesure, a assurer la regularite des 
fonctions digestives. Ils forment, en effet, autour 
des visceres contenus dans la cavite de 1’abdomen, 
une veritable ceinture elastique, qui, dans la po
sition debout, en supporte en grandę partie le 
poids. De plus, ils exercent sur 1’ensemble des 
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organes digestifs une pression dont ‘te <mncours 
est necessaire pour augmenter la resistance ueo 
tuniques de 1’intestin et de 1’estomac que les gaz 
resultant de la digestion tendent a distendre et a 
dilater. Le defaut de resistance des muscles de 
1’abdomen est une cause frequente de dilatation 
de 1’estomac et de 1’intestin; et l’on sait combien 
un estomac « dilate » est insuffisant pourexecuter 
les actes mecaniques de la digestion.

L’utilite d’un ferme soutien des parois abdo- 
minales est demontree du reste par un fait pra- 
tique assez generalement connu, c’est 1’obligation 
ou sont les personnes dont la pression abdominale 
adiminue par suitę d’affaiblissement musculaire, 
de porter une ceinture speciale pour suppleer au 
defaut de tonicite des muscles.

Le relachement des muscles de l’abdomen en- 
traine un autre resultat, la tendance a la surcharge 
graisseuse du rentre. C’est encore un effet de la 
diminution de la tension abdominale. La graisse 
tend a infiltrer surtout les tissus les plus laches, et 
une forte pression fait obstacle a l’invasion de 
ces tissus « parasites ». On sait que la ceinture 
n’est pas employee seulement contrę les troubles 
digestifs, mais aussi contrę 1’obesite chez 1’homme 
qui prend du ventre. C’est toujours dans la region 
abdominale que se manifeste la premiere ten
dance a 1’obesite chez 1’homme de bureau; bien 
souvent meme le volume du ventre est chez lui en 
disproportion avec celui des autres parties du 
corps infiltrees de graisse.

Chez nombre d’hommes qui passent leur viedans 
1’attitude assise, on peut observer la surcharge
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gpaigsmse de 1’abdomen en dehors de toute dis- 
position generale a 1’obesite. Les employes de 
bureau, les cochers et meme les cavaliers « pren
nent du ventre » avant d’avoir acquis un embon- 
point generał tres marque.

L/engraissement du ventre par inertie des muscles 
de 1’abdomen ne cree pas seulement une diffor- 
mite, mais entraine de plus une certaine dilficulte 
de la respiration. Les masses graisseuses develop- 
pees au voisinage du diaphragme genent notable- 
ment 1’action de ce muscle et limitent son abaisse- 
ment. Le jeu du poumon est ainsi notablement 
entrave, car la respiration diaphragmatique est 
celle qui introduit le plus grand volume d’air dans 
la poitrine. Le sujet dont 1’abdomen est encombre 
de graisse a beaucoup de peine a respirer du 
« ventre », et la diminution de la puissance respi- 
ratoire vienl ajouter son influence a celle de 1’inac- 
tion, pour amener les troubles generaux de la 
nutrition dont nous avons parle a propos des « com
bustions incompletes ».

Chez 1’homme qui ne pratique pas les exercices 
physiques, 1’abdomen n’est pas la seule region 
atteinte par les effets de Timmobilite partielle. Les 
pieces osseuses qui composent. le thorax tendent 
a s’immobiliser chez la plupart des hommes inac- 
tifs et cela pour deux raisons : la premiere est 
qu’ils n’executent pas certains mouvements des 
bras, qui pourraient solliciter directement Tentree 
en jeu des muscles respirateurs, et la seconde 
qu’ils ne lont pas assez de travail musculaire pour 
activer indirectement le jeu de la respiration en 
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provoquant 1’augmentation du besoin de respirer, 
la « soif d’air ».

Les cótes ne demeurent jamais dans un etat 
d’immobilite absolue, qui constitueraituneabsence 
de respiration incompatible avecla vie; mais, chez 
Thomme inactif, 1’ampleur de la respiration tend 
a se reduire au minimum, et, par suitę, le mou- 
vement des cótes a se restreindre a une «course » 
aussi peu etendue que possible. Si cet etat est habi- 
tuel,l’articulation costale s’accommoderapeu apeu 
par un changement de structure a un jeu plus rac- 
courci—car, on lesait, lafonctionfaitTorgane; — 
une demi-ankylose se produira par retrecissement 
des surtaces de frottement et raideur des ligaments. 
Tel sera le resultat mecanique de la diminution 
des mouvements respiratoires.

II se produira de plus, comme effet de la dimi
nution du travail des muscles respiratoires, un 
affaiblissement de ces muscles. Et les puissances 
respiratoires actives auront ainsi diminue d’ener- 
gie, en meme temps que 1’etat des pieces osseuses 
du thorax tendra a opposer un obstacle mecanique 
a leur action.

L’immobilisation relative des cótes est ainsi une 
cause d’inaptitude aux grands mouvements respi
ratoires si utiles pour tous les sujets, et qui seraient 
particulierement precieux pour les sujets inactifs, 
dont les humeurs sont chargees de produits de 
combustion incomplete, et qui auraient besoin de 
faire arriver beaucoup d’oxygene dans le sang, pour 
bruler ces dechets de la nutrition.

Le medecin a souvent 1’occasion de reconnailre 
la realite de cette diminution de 1’aptitude respi- 
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ratoire sous 1’influence de 1’immobilite. Certaines 
maladies qui ont occasionne 1’immobilisation com- 
plete ou relative des cótes, laissent souvent apres 
leur guerison des difficultes de la respiration. 
L’atonie consecutive des muscles inspirateurs rend 
les convalescences de pleuresie avec epanchement 
plus longues et plus difficiles. L’ankylose des arti
culations costales constitue quelquefois un obs- 
tacle insurmontable a la guerison de 1’emphyseme 
pulmonaire, en empechant 1’abaissement complet 
des cótes.

Le seul moyen de remedier a 1’immobilite Łho- 
racique chez 1’homme inactif, c’est d’adopter la 
pratique des exercices violents, pour provoquer ce 
besoin de respirer, cette « soif d’air », d’ou resulte 
par un effet instinctif ou « reflexe » une exagera- 
tion des mouvements respiratoires; ou bien, a de
faut de ces exercices, de s’astreindre a des mou- 
vements respiratoires methodiques dont nous par- 
lerons au chapitrede la Gymnastique de chambre.

Les consequences de 1’immobilite sont souvent 
des plus graves. Maintes fois les accidents qu’on 
regarde comme la suitę d’une maladie, sont en 
realite les effets de 1’immobilite forcee a laquelle 
le malade a ete astreint.

La contention trop severe des fractures peut 
avoir pour resultat 1’ankylose. Depuis quelques 
annees, les medecins franęais se mettent en gardę 
contrę les accidents graves qui resultaient autrefois 
d’une prudence exageree. Ils tendent a soigner les 
fractures a l’aide de procedes qui laissent aux 
jointures une plus grandę liberte. Les membres 
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fractures sont assujettis moins severement; on tient 
a placer les fragments osseux dans une direction 
correcte, plutót qu’a les tenir dans une immobi- 
lite absolue. Bien plus, quelques chirurgiens, a 
l’exempledu doctcur Championniere, soignent par 
le massage les fractures des extremites du bras et 
de la jambe. En Suede, il est dc regle de retirer au 
moins une fois par semaine, de son appareil, tout 
membre fracture, pour lui faire executer avecpre- 
caution des mouvements methodiques.

En France, nous voyons un grand nombre de 
personnes rester infirmes a la suitę de rlmma- 
tisme chronique, pour avoir exagerć les precau- 
tions dans leur convalescence, et s’etre attardees 
dans 1’immobilite, par crainte de reveiller leurs 
douleurs. Le mouvement est d’autant plus urgent, 
chez ces malades, que certaines formes de rhuma- 
tisme semblent exercer sur la nutrition de l’appa- 
reil locomoteur une influence toute speciale pour 
amener tres promptement 1’atrophie des muscles, 
la retraction des tendons et la deviation des sur- 
faces articulaires. Deladesdeformationsavec inap- 
titude complete du membre a fonctionner. Tous 
ces accidents ne peuvent etre evites ou combattus 
que par le mouvcment.

En Suede, on ne soumet a 1’immobilisation ab
solue que les aflections articulaires aigues, celles 
dans lesquelles la douleur est extremement vive. 
Mais le traitement classique de 1’arthrite rhuma- 
tismale est le massage combine avec les mouve- 
ments «passifs». Ce traitement est applique meme 
aux cas sub-aigus, a ceux dans lesquels s’obscrve 
un certain degre de sensibilite, aux epanchements 

5. 
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de synovie, aux hydarthroses, et cela des le debut 
de la maladie.

Notreerreur consiste, en generał, a ne permettre 
le mouvement que lorsque le malade peut sortir 
du lit et inarcher. Et nous ne reflechissons pas que 
la marche exige des membres inferieurs un travail 
considerable, carachaque pas, chacune des jambes 
doit deplacer un poids egal & celui de la moitie du 
corps, c’est-a-dire, en moyenne, un poids de 30 a 
40 kilogrammes. Et nous soumettons les muscles 
et les articulations a un pareil travail sans prepa- 
ration. II serait logique de faire preceder l’exer- 
cice de la marche de mouvements plus moderes 
que le malade executerait au lit, et qui auraient 
pour but de preparer graduellement les muscles a 
des contractions de plus en plus energiques. On 
commencerait par le massage, qui est en quelque 
sorte une formę attenuee de la gymnastique, puis 
par les mouvements communiques ou passifs, et 
peu a peu on demanderait des mouvements actifs 
deflexion, extension, etc., auxquels on opposerait 
une resistance de jour en jour plus grandę, jus- 
qu’au moment ou 1’effort demande au malade serait 
a peu pres l’equivalent de celui qu’exige la posi- 
tion debout et la marche. C’est la justement la 
progression methodique que suivent les medecins 
suedois dans le traitement « gymnastique » des 
alfections des articulations.

III

L’immobilite partielle fait sentir son influence 
non seulement aux organes directs du mouvement, 
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muscles et articulations, mais aussi aux organes 
importantsąui traversent les muscles ou se trouvent 
en contact avec eux, et surtout aux vaisseaux san- 
guins.

L’action de voisinage la plus importante, parmi 
celles qui sont dues a la contraction musculaire, 
est 1’acceleration que les muscles en travail font 
subir au cours du sang. Et nous ne parlons pas 
de l’acceleration generale que produit un exercice 
violent comme la course, en excitant des batte- 
mentsdu coeur plus rapides, mais de celle qu’exerce 
1’entree en jeu d’un groupe musculaire restreint 
sur toute la region qui l’avoisine.

Les muscles sont des organes de circulation 
sanguine, et leur inertie peut devenir un obstacle 
i la regularite de cette fonction. En effet, 1’action 
du coeur n’est pas le seul facteur de la circulation 
du sang; si 1’organe central donnę au liquide une 
impulsion vigoureuse a chaque battement, on sait 
aussi qu’a chaque poussee du coeur les vaisseaux 
sanguins de gros ou de petit calibre repondent 
par une reaclion, par une poussee « en retour », 
dont la force s’ajoute au coup de piston du coeur 
pour faire cheminer le liquide. Aussi a-t-on donnę, 
par une metaphore tres juste, le nom de coeur 
peripherigue a 1’ensemble des vaisseaux qui sont 
associes au travail du coeur central.

L’action de ce « coeur peripherique » est tres 
importante. Toute lesion qui óle aux vaisseauxleur 
elasticite et partant leur faculle de « reagir » sur 
la colonne sanguine, enlraine, comme conse- 
quence, une fatigue prochaine du coeur central, 
dont la besogne est augmentee par le defaut de 
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collaboration du coeur peripheriąue. Or le travail 
des muscles facilite la circulation du sang dans les 
petits vaisseaux et favorise la « reaction » de leurs 
parois.

Qui ne connait l’exemple si souvent cite du ma- 
nuel operatoire de la saignee?— Apres avoir liga- 
ture le bras et incise la veine, le medecin voit 
d’abord le sang jaillir a plein jet, mais bientót 
1’ecoulement du liąuide se ralentit et le debit de 
la veine diminue. Le praticien fait alors executer 
au patient un exercice certes trop faible pour reten- 
tir sur le coeur : il lui met dans la main un objet 
de petit volume, etui ou pelote, et le lui fait tour- 
ner et retourner entre les doigts. Aussitót le sang 
recommence a affluer en abondance, le jet reprend 
son calibre et sa force. Le debit de la veine a 
double par 1’efTet du travail si minime qu’ont exe- 
cute les muscles de l’avant-bras. — Ce sang debite 
en plus grandę abondance sous 1’influence d’un 
mouvement local, vient des vaisseaux de plus 
petit calibre qui s’abouchent dans la veine ouverte. 
Avant de s’ecouler par la veine, il faisait partie 
de la nappe liquide contenue dans ces petits vais- 
seaux qui servent de trait d’union entre les arteres 
et les veines, et qu’on appelle des capillaires, parce 
que leur grosseur ne depasse pas celle d’un cbeveu. 
Or c’est la, dans cet etroit reseau, que se font, en 
cas d’obstacle au cours du sang, les obstructions 
et les stases sanguines. Le debit plus grand de la 
veine, sous 1’influence du mouvement musculaire, 
va determiner un courant plus rapide dans cette 
nappe stagnante. — L’eau qui « dort » dans un 
etang s’anime et devient courante, quand on aug- 
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mente, en levant la vanne, le debit du ruisseau 
qui lui sert de deversoir; et de meme la masse 
sanguine, endormie pour ainsi dire dans les capil- 
laires, s’anime d’un mouvement plus rapidequand 
on augmente le debit des veines qui en sont les 
deversoirs naturels.

Ainsi se passent les choses dans la saignee. Mais, 
si nous supprimons l’ouverture de la veine, nous 
verrons que l’action du mouvement sera toujours 
la meme au point de vue de lacirculation du sang. 
L’ouverture du vaisseau n’etait pour rien dans 
1’acceleration du courant sanguin, puisque le 
« debit» du vaisseau n’a augmente que sous 1’in
fluence de la contraction musculaire. Que la veine 
soit ourerte ou inlacte, le fait de mouvoir les doigts 
y fera toujours affluer plus de sang, et, par con- 
sequent, degagera toujours les vaisseaux capillaires 
auquel ce sang est soustrait; seulement le surcroit 
de sang debite par la veine, au lieu de s’ecouler au 
dehors en jet precipite, sera simplement lance 
avec la meme vitesse suivant le trajetdu vaisseau, 
refoulant devant lui la masse sanguine qui le pre- 
cede dans la veine. Suivant les lois de l’hydrau- 
lique, 1’impulsion locale subie par le sang, sous 
1’influence du mouvement dont nous analysons 
1’effet, devra se propager a toules les molecules de 
la masse, et se faire sentir, en derniere analyse, 
sur toute 1’etendue des veines, depuis le point ou 
elle s’est produite, jusqu’au coeur. Ainsi, le sang 
veineux sera anime d’un mouvement plus rapide, 
et ce surcroit de vitesse acquise constituera pour 
le coeur, qui doit le pousser ensuite dans les ar- 
teres, une certaine economie de travail.
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Si Fon veut descendre aux details intimes des 
plienomenes de circulation qui se passent dans les 
muscles, on verra que ceux-ci, a chaque contrac- 
tion, sont traverses par un courant sanguin beau
coup plus considerable qu’a 1’etat de repos. Le 
muscle en travail attire a lui le sang, par une sorte 
d’aspiration ou de « drainage » dont on n’a pas 
encore donnę une explicalion suffisante, mais dont 
tous les physiologistes ont constate la realile.

La gymnastique suedoise se base sur Finfluence 
« circulatoire » dc la contraction musculaire pour 
appliquer le traitement par le mouvement a des 
maladies dans lesqueiles la circulation du sang 
est rendue dilficile, dans certaines maladies du 
coeur, pour lesquelles nous avons coutume de 
prescrire, en France, 1’immobilite absolue.

L’effet de 1’immobilile est juste l’inverse de celui 
de l’activite musculaire, au point de vue de la 
circulation du sang. Le defaut d’exercice cause dans 
les membres des « stases sanguines », qui se tra- 
duisent par le gonflement des extremites.

Si Fon gardę longtemps la position horizon- 
tale, les regions du systeme circulatoire les plus 
eloignees du coeur ont une tendance aux engor- 
gements sanguins. De la ces gonflements des pieds 
qui inquietent souvent les convalescents dans les 
premiers jours ou ils quittent leur lit pour un 
fauteuil. Par suitę des changements d’attitude, les 
jambes passent de la position horizontale a la posi
tion verlicale, et la gene apportee au cours du sang 
par la pesanteur vient s’ajouter a 1’action d’une 
immobilite de plusieurs semaines pour en exage-
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rer les effets. Et il faut noter que ces tendances 
aux stases sanguines se produiraient a force de 
tempsparl’immobiliteseule,memechezles  hommes 
en parfaite sante. On sait, du reste, que ce pheno- 
mene s’observe chez les animaux trop longtemps 
tenus a 1’attache. Les chevaux, par exemple, pre- 
sentent parfois, a la suitę d’une immobilite trop 
prolongee, des gonflements aux jambes, appeles 
du nom significatif de « molettes d’ecurie ».

Les engorgements dus au ralentissement de 
la circulation veineuse disparaissent rapidement 
quand on peut faire agir le membre engorge. Les 
oedemes des jambes se dissipent par 1’effet de la 
marche quand ils sont dus a un trouble de circu
lation et non a une alteration du sang.

Quand, apres la marche, 1’enflure revientet aug- 
mente meme, ce n’est pas a 1’action du mouvement 
qu’il faut attribuer cette recrudescence momenta- 
nee des accidents, mais bien a la formę de l’exer- 
cice. La pesanteur fait sentir son influence defa- 
vorable dans la position verlicale, pendant la 
marche, sur les parois des vaisseaux sanguins qui se 
fatiguent a lutter contrę elle. L’exercice ne produit 
jamais cette aggravation consecutive de la stase 
sanguine, lorsqu’on provoque les mourements du 
membre dans la position horizontale. Au reste, 
cette aggravation, meme a la suitę de la marche, 
est toujours momentanee et ne peut pas detruire 
les bons effets du mourement, — sauf le cas de 
complications inflammatoires, dans lesquelles le 
mouvement est contre-indique.

Tels sont les facheux resultats de 1’immobilite 
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generale et partielle. II faut donc, si quelques cir- 
constances particulieres commandent 1’abstention 
de tout exercice violent et meme de tout exercice 
naturel, cherclier des combinaisons methodiques 
de mouvements qui soient capables de luttercontre 
les effets de 1’immobilite, non seulement chez les 
hommes forts et bien portants, mais chez les 
faibles, les valetudinaires et les malades. — C’est 
dans ces circonstances qu’on devra avoir recours 
a certains moyens d’exercice qui seraient insuffi- 
sants pour 1’ homme en possession de toutes ses apti- 
tudes physiques, par exemple aux procedes de la 
gymnastique de chambre, que nous avons con- 
damnes ailleurs, quand il s’agissait de 1’education 
physique des enfants.



CIIAPITRE IX
l’exercice dans l’age MUR

Ddgendrescence precoce de certains tissus. — Une preparation 
anatomiąue du professeur Retzius. — Tendance a 1’essouffie- 
ment dans l’age mńr. — La degenćrescence arterielle. — Le 
defaut de rdsistance du coeur. — L’age chronologiąue et l'Age 
physiologiąue. — Chacun a l’age de ses arteres. — Danger des 
exercices de vitesse dans l'age mur.

11 existe, 4 1’institut anatomiąue de Stockholm, 
une curieuse collection de pieces preparees par 
le professeur Retzius. Mais entre toutes ces pre- 
parations, 1’attcntion du visiteur est attiree par 
une grandę vitrine dont les nombreuses cases sont 
occupees par des yeux humains recueillis sur des 
cadavres d’ages differents, depuis la premiere en- 
fance jusqu’a la vieillesse la plus avancee. A 1’aide 
d’ingenieux procedes, on a conserve inlactes, avec 
1’aspect qu’elles offraient pendant la vie, toutes les 
parties constitutives de 1’ceil, et des coupes verti- 
cales, qui partagent 1’organe en deux moities, 
permettent d’en observer la structure interieure.

Quand on passe en revue toute la serie de ces 
preparations anatomiąues, on est surpris de voir 
combien sont precoces les modifications apporlees 
par l’Age dans 1’organe de la vision. Des 1’adoles- 
cence, la transparence du milieu de ł’oeil com- 
mence a s’alterer. Chez 1’enfant de huit a dix ans, 
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la masse gelatineuse qui porte le nom de « corps 
vitre » presentait la limpidite sans tache du plus 
pur cristal; mais deji vers la quatorzieme ou quin- 
zieme annee, on peut y constater la presence de 
filaments opaques, de stries blanchatres qui la 
rendent moins diaphane et doivent nuire a la net- 
tete parfaite de la vision. Chez 1’homme de trente 
ans, les lignes opaques se multiplient, se rappro- 
chent et s’entre-croisent pour aller, chez le vieil- 
lard, jusqu’a se fondre en une tache iaiteuse qui 
peut, en devenant de plus en plus opaque, intercep- 
ter le passage de rayons lumineux. — C’est ainsi 
que les progres de l’age entrainent la decheance 
progressive de la faculte visuelle. C’est ainsi que 
la vue « baisse » chez le vieillard, par diminution 
de la transparence du corps vitre, et c’est par le 
meme mecanisme que se produit la cataracte « se- 
nile », quand les modificalions de nutrition du 
milieu de 1’oeil atteignentle cristallin. Les vieillards 
ont des cataractes pour la meme raison qu’ils ont 
des cheveux blancs.

N’est-il pas curieux de constater cette difference 
dans l’evolution des differents organes de 1’etre 
humain? Les uns commencent deja a donner des 
signes de decheance, alors que d’autres ne sont 
pas encore formes. Ainsi l’oeil est deja mitr a 
quinzeans, et la faculte visuelle ne peut a partir 
de ce moment que decroitre; alors que les os sont 
loin d’etre arrives a leur complete formalion, et 
demandent encore pres de dix ans pour atteindre 
eur struclure parfaite.

Beaucoup d’autres appareils organiques presen- 
tent d’une maniere sensible quoique moins accen- 
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Łueece defaut de parallelisme dans leur developpe- 
ment. Tous les tissus et tous les organes ne mu- 
rissent pas a la fois chez 1’homme, et il en resulte 
que dans l’age mur certaines de nos aptitudes a 
l’exercice ont notablement diminue, tandis que 
certaines autres ont conserve toute leur integrite.

A quarante-cinq ans les os et les muscles n’ont 
rien perdu de leur solidite et de leur vigueur. 
L’aptitude aux exercices de force et de fond est tou
jours la meme. II ne faudrait pas en conclure que 
1’homme est aussi apte a toutes les formes de 
l’exercice qu’il 1’etait a vingt-cinq ans Si 1’appa- 
reil moteur proprement dii ne s’est pas sensible- 
ment modifie dans la maturite de la vie, au moins 
chez celui qui l’a entretenu par un exercice regu- 
lier, il n’en est pas de meme de certains autres 
appareils dont la decheance est plus precoce, et 
notammentde 1’appareil de la circulation du sang.

1

Le coeur et les arteres, en depit de l’exercicele 
plus rationnel, perdent avec l’Age une partie de leur 
aptitude a fonctionner, parce qu’ils perdent quel- 
que chose de leur structure normale. De meme que 
les elements de l’oeil commencent deja a devenir 
moins parfaits chez 1’adolescent dont les autres tis
sus sont encore en voie de formation, ainsi les tissus 
arteriels commencent deja a« vieillir » vers le mi- 
lieu de l’age adulte, tandis que les tissus muscu- 
laires sont encore jeunes dans l’age mur.

Des lAge de trente-cinq ans, on reconnait, meme 
ci 1’etat de sante parfaite, une certaine tendance 
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a la sclerose, vice de nutrition qui altere la sou- 
plesse des vaisseaux, leur fait perdre une partie de 
leur force elastiąue. On a designe les alterations 
de nutrition qui suivent les progres de l’age dans 
les arteres de 1’homme, par l’expression pittoresque 
de « rouille de la vie ». Mais la rouille, dans une 
machinę, est le resultat d’un defaut de fonction
nement, tandis que les alterations des vaisseaux 
sanguins sont liees au fonctionnement meme de la 
machinę humaine : ils sont le resultat de Yusure 
de ses rouages les plus essentiels, et on les ob- 
serve meme de preference chez les hommes qui 
ont fait abus d’exercice ou de travail.

Toutes les indications de l’exercice, dans l’age 
mur, toutes les precautions a prendre pour son 
application, sont dominees par ce grand fait 
physiologique : la moindre aptitude des vaisseaux 
a supporter de violentes secousses. Cette imper- 
fection du systeme arteriel est cause d’une ten- 
dance notable a Tessoufllement; et c’est par 
1’essoufflement que se manifesle la diminution 
d’aptitude de 1’homme mur aux exercices violents.

Les differences de structure des arteres, meme 
quand elles ne sont pas poussees jusqu’a la maladie, 
rendent 1’homme de cinquante ans beaucoup plus 
vulnerable que 1’homme jeune; et vulnerable juste- 
ment par 1’organe le plus essentiel a la vie. C’est 
le cceur en eflet qui subit le contre-coup du de
faut d/elasticite des arteres, en cas d’exercice force.

Chaque battement du coeur represente le coup 
de piston d’une pompę foulante, et les vaisseaux 
sanguins sont les tuyaux par ou s’ecoule le liquide 
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pour aller porter la vie jusqu’aux molecules les 
plus eloignees de notre corps. Mais ces vaisseaux 
ne sont pas des conduits inertes : ils sont doues, 
a 1’etat sain, d’une elasticite qui leur permet de 
reagir a chaque poussee du coeur en se distendant 
sous la pression de 1’ondee sanguine, puis en reve- 
nant sur eux-memes pour rendre au liquide la 
poussee qu’ils en ont reęue. Le liquide, en se lieur- 
tant a la paroi d’une artere bien elastique, ne subit 
pas le meme temps d’arret qu’il subirait sur une 
paroi rigide. Une boule de billard lancee contrę 
une bandę tres elastique a presque autant dc force 
au relour qu’au depart. Une artere qui a perdu 
son elasticite est, pour la colonne sanguine qui 
vient la frapper, ce que serait pour la bille d’ivoire 
une bandę qui ne « rend » pas. Et de meme que le 
joueur doit pousser plus fortement la bille pour 
qu’elle parcoure le tour du billard, quand les 
bandes ne « rendent » pas, ainsi le coeur, quand 
1’artere a perdu son elasticite, doit exagerer son 
effort de systole, pour que cbaque molecule de 
sang puisse parcourir le cercie des vaisseaux san- 
guins et revenir a son point de depart. En un mot, 
moins les arteres sont elastiques, plus le coeur 
doit faire d’effort a travail egal.

Chaque battement de coeur, chez 1’homme dont 
les arteres ont vieilli, est donc 1’occasion d’un exces 
de travail du muscle cardiaque. Ce surcroit de de
pense de force passe inaperęu si les battements 
gardent leur lenteur normale, mais devient tres 
sensible des qu’ils s’accelerent. Or certains exer- 
cices font doubler, en quelques instants, le nombre 
des battements du coeur. On comprend la fatigue 
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qui doit en resulter pour 1’organe deja mis en im- 
minence de surmenage par l’exces continuel de 
travail qu’il etait oblige de fournir.

La fatigue du coeur a pour consequence toute 
naturelle une diminution momentanee de son 
energie; et quand 1’organe faiblit, la poussee qu’il 
donnę au sang n’est plus suffisante pour lui faire 
traverser aussi rapidement qu’il le faudrait, les 
vaisseaux ou le sang a le plus de peine a circuler, 
soit en raison de leur etroitesse, soit a cause de la 
masse qui s’y precipite a la fois. De la des conges- 
tions dites « passives » des organes internes et 
notamment du poumon.

La congeslion du poumon est, chez 1’homme d’age 
mur, une consequence frequente des exercices qui 
accelerent outre mesure le rythme du pouls; elle 
se manifeste par 1’essoufflement. L’essoufflement 
plus prompt, chez un homme habitue aux exercices 
physiques, est un des premiers symptómes par 
lesquels se trahissent les commencements de la 
degenerescence arterielle. 11 y aurait imprudence 
grave a ne pas tenir comple de cet avertissement.

L’homme mur doit donc renoncer a tous les 
exercices de vitesse comme la course, a tous ceux 
surtout dans lesquels des efforts energiques vien- 
nents’ajouter a la vitesse, par exemple a la course 
d’aviron. On voit bien des sujets d’une resistance 
exceptionnelle continuer a pratiquer des exercices 
de vitesse jusqu’a quarante-cinq ans, mais il fau
drait savoir comment se terminent d’ordinąire les 
prouesses d’exercice faites « sur le tard ». Beaucoup 
d’affections du coeur sont les consequences des 
exercices ou des travaux qui exagerent 1’effort de 
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cet organe chez les hommes arrives a la maturite. 
L’organe central de la circulation ne peut sans dan- 
ger etre soumisaun fonctionnement exagere, quand 
son jeu n’est plus seconde par la force elastiąue 
d’un systeme arteriel intact; quand il est en partie 
prive du renfort que lui pretaient ces canaux con- 
tractiles, dont un physiologiste a si bien exprime 
le role dans la circulation du sang, en donnant a 
leur ensemble le nom de « coeur peripherique ».

Tous les hommes qui utilisent le travail des ani- 
maux savent combien la vitesse se perd avec 1’age. 
Les chevaux de course, a peine arrives a la pleine 
possession de leur force, sont retires de l’hippo- 
drome; ils feraient encore des courses de « fond » 
et sont capables pendant bien des annees d’un 
excellent service au trot; ils ne peuvent plus courir 
dans les epreuves de vitesse. De meme 1’aptitude a 
la course baisse notablement chez 1’homme, apres 
qu’il a depasse la trentaine, et les coureurs de pro- 
fession qu’on voit encore en Tunisie parcourir 
de grands espaces avec une incroyable rapidite, 
sont obliges de se mettre, encore jeunes, a la 
retraite. Ceux qui tentent de continuer i courir 
apres quarante ans finissent tous par succomber, 
atteints de graves lesions du coeur.

II

11 est quelques sujets qui gardent jusqu’a un age 
relativement avance la faculte de supporter des 
exercices d’une grandę violence, et de lulter de 
vitesse dans le travail musculaire avec de tout 
jeunes gens. II n’y a pas bien longtemps, on voyait 
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prendre part aux courses de rćgates de la Seine et 
de la Marne deux hommes, ages l’un de quarante- 
cinq et 1’autre de quarante-huit ans. On designait 
leur equipe sous le nom d’equipe des « vieux ». 
Peu de rameurs continuent a « tirer en course » 
apres l’age de trente-cinq ans. Et ceux dont nous 
parlons, quoiqu’ils eussent depuis longtemps passe 
l’age de la retraite, gagnaient souvent le prix que 
leur disputaient des concurrents de vingt ans.

Mais ces exceptions n’infirment en rien la portee 
des explications que nous venons de donner. Elles 
prouvent qu’on peut etre jeune en depit des an- 
nees, et que l’age chronologique n’est pas toujours 
d’accord avec l’age physiologique. Pendant que 
tels sujets sont a trente-cinq ans en pleine deca- 
dence organique, tels autres n’ont pas encore, a 
cinquante ans, subi les modifications de nutrition 
qui sont le commencement de la vieillesse. G’est 
1’integrite plus ou moins complete des tissus arte- 
riels qui regle le degre d’aptitude de 1’homme aux 
exercices violents. Les hommes qui gardent plus 
longtemps que les autres une certaine immu- 
nite pour les exercices qui essoufllent, sont ceux 
dont la circulation sanguine est restee reguliere, 
ceux dont les arteres n’ont pas encore commence 
a subir la degenerescence « sclereuse ». Ceux-la 
sont en realite plus jeunes que leur age. Chaque 
homme, suivantl’expressionsi heureuse de Cazalis, 
a « 1’age de ses arteres », et non celui de son 
extrait de naissance.

En prenant une moyenne, on peut dire que des 
quaranle ans 1’homme doit s’abstenir des exer- 
cices qui amenent ressoufflement. II devra, en place 
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des exercices de vitesse, adopter les exercices de 
fond auxquels il conserve une remarquable apti- 
tude. Les chevaux de course, deycnus incapables 
de supporter le travail de vitesse, peuvent, pen
dant de longues annees encore, faire un excellent 
service a un train plus modere; ils supportent 
meme aisement le travail de la chasse a courre ou 
il faut porter le cavalier pendant une journee en- 
tiere, mais ou 1’allure fondamentale n’est plus le 
galop, maisle trot. Dememe l’hommeconserve jus- 
qu’aux dernieres limites de l’age mur la faculte de 
supporter pendant de longues heures un travail 
considerable, a la condition que ce travail soit 
effectue avec une certaine lenteur. Parmi les meil- 
leurs guides de montagnes on en voit beaucoup 
qui approchent de la soixantaine et qui fatigue- 
raient sans peine les jeunes touristes. Mais tout le 
monde a remarque que les guides les plus experi- 
mentes — c’est-a-dire les plus ages — montent 
tres lentement, et a cette condition ils peuvent 
marcher presque indefiniment. (Test qu’ils evitent, 
par la moderation de leur marche, d’accelerer 
outre mesure la vitesse du pouls et de donner au 
coeur un surcroit de travail.

En 1870, au moment oules dangers de l’invasion 
appelaient tous les citoyens franęais a concourir, 
chacun suivant ses moyens, a la defense du pays, 
on avait organise partout des gard es nationales 
de reserve, dont faisaient partie tous ceux qui, 
pour une raison ou pour une autre, n’avaient ete 
incorpores ni dans les mobiles ni dans les mobilises.

Pendant les exercices auxquels etaient soumis 
ces bataillons improvises, on pouvait voir des 

Lagrange. — Les Adultes. 6 
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hommes d’age tres disparate se coudoyer dans le 
rang. Beaucoup d’hommes ayant depasse la qua~ 
rantaine, mais se sentant encore « du jarret », 
venaient prendre part aux manoeuvres, et n’etaient 
jamais en arriere dans les plus longues marches 
d’entrainement. En generał meme, les hommes 
murs faisaient preuve d’une resistance plus grandę 
que les tout jeunes gens. Mais leur superiorite 
disparaissait aussitót que les manoeuvres prenaient 
la formę d’un exercice de vitesse. Le « pas gym- 
nastique » etait la terreur de ces veterans bene- 
voles; apres une ou deuxminutes de course, on les 
voyait quitter les rangs et s’arreter essouffles, pen
dant que les jeunes qu’ils laissaient derriere eux 
dans les longues marches au pas, continuaient 
longtemps encore sans ressentir aucune gene res- 
piratoire. De graves accidents se sont meme pro- 
duils dans ces manoeuvres, quand elles etaient 
commandees par des officiers trop zeles qui for- 
ęaient leurs hommes a maintenir leur allure mal- 
gre l’essoufflement, et Fon a vu des gardes natio- 
naux, pour avoir voulu courir encore maigre la 
suffocation menaęante, tomber dans le rang frap- 
pes de congestions pulmonaires.

Les exercices « de force » seraient aussi mai 
choisis pour 1’homme d’age mur que les exercices 
de vitesse, et cela pour la meme raison : parce 
qu’ils fatiguent les vaisseaux sanguins et le coeur.

Tout acte musculaire qui exige un deploiement 
de force considerable, provoque inevitablement 
1’acte physiologique appele effort. Un portefaix qui 
souleve un lourd fardeau est oblige de faire
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« effort » aussi bien qu’un gymnaste qui exćcute 
un mouvemcnt athletique de la gymnastique aux 
appareils. Ce sont la des faits d’observation vul- 
gaire et des impressions que tout le monde a res- 
sentfes. Si nous mettons dans un mouvement quel- 
conque toute 1’energie possible, aussitót la respi
ration s’arrete, les muscles de 1’abdomen se 
tendent et tout le buste se raidit. En meme temps 
la face rougit et se congestionne, les veines se 
gonllent et dessinent des sinuosites saillantes sur 
le cou et sur le front.

Nous avons explique ailleurs (1) le mecanisme 
physiologique de 1’effort. II nous suffira de rappe- 
ler ici que cet acte augmente dans des propor- 
tions excessives la tension des vaisseaux sanguins. 
L’effort se traduit, en effet, par une pression con- 
siderable des cótes sur le poumon, et, par l’in- 
termediaire de celui-ci, sur le coeur et les gros 
vaisseaux; sous 1’influence de cette pression il y a 
reflux de la masse du sang vers les petits vaisseaux 
et distension de leurs parois. Quand ces vaisseaux 
tendent a perdre leur elasticite, par suitę de la mo- 
dification de structure qui s’observe dans l’age 
mur, la violence que leur fait subir 1’effort a pour 
consequence l’aggravation de leur etat d’inertie. De 
meme, la « fatigue » d’un ressort d’acier qui a 
trop servi, s’exagere encore a la suitę de chaque 
pression violente qu’on lui fait subir.

Rien n’use 1’homme, arrive a la maturite de la 
vie, comme les grands efforts physiques, parce que 
rien ne peut aggraver plus que 1’effort, les effets

(1) Voy. la Pliysiologie des exercices du corps, p. 21
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de ce vice de nutrition qui s’appelle la « sclerose ».
Dans certains cas la sclerose arterielle n’est plus 

la consequence graduelle et lente des progres de 
l’age, mais prend une marche rapide qui en fait 
une redoutable maladie. On voit alors des sujets 
jeunes presenter en face de la fatigue les memes 
reaclions physiologiques que 1’homme mur. Un 
des premiers symptómes par lesquels se traduit 
cette vieillesse aigue des arteres qu’on a appelee 
arlerio-sclerose, c’est la dyspnee d’effort (1). Tous 
les hommes murs sont, a des degres divers, 
atteints de degenerescencearterielle, et tous doivent 
eviter 1’effort musculaire excessif s’ils ne veulent 
pas user leurs arteres avant l’age, — c’est-a-dire 
vieillir prematurement, puisque chaque homme a 
« I’age de ses arteres ».

III

Si 1’homme mur a moins d’aptitude a certaines 
formes du travail musculaire que 1’homme adulte, 
il n’a pas moins besoin que celui-ci des effets gene- 
raux et locaux de l’exercice. G’estdans la premiere 
periode de 1’age mur que se produisent d’ordinaire 
les manifestations les plus caracterisees des mala
dies de la nutrition, 1’obesite, la goutte, lediabete, 
dans lesquels le defaut d’exercice joue un role si 
important, et dont le traitement exige imperieuse- 
ment qu’on active les combustions vitales.

Place entre la conviction que l’exercice est 
necessaire et la crainte des dangersde l’exercice,

(1) Voy. łluchard, Maladies du cceur et des vaisseaux, 1889. 
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rhomme mur devra donc proceder avec la plus 
stricte methode dans 1’application de ce puissant 
modiłicateur de la nutrition.

Mais il est impossible de tracer methodiąuement 
une regle uniąue pour tous les hommes du meme 
Age, puisąue lousne presentent pas le nieme degre 
de conservation. On peut toutefois trouver une 
formule generale pour l’Age ou les muscles et les 
os ont conserve toute leur resistance, et ou le 
coeur et les vaisseaux commencent a perdre quel- 
que chose de leur aptitude a fonctionner. L’homme 
mur peut impunement braver les exercices qui 
amenent la fatigue musculaire; il doit aborder 
avec la plus grandę reserve ceux qui provoquent 
1’essoufflement.

Cette formule est pour ainsi dire « subjective » 
dans son application, en ce sens qu’elle vise plu- 
tótles sensations du sujet que l’exercice lui-meme, 
et c’est justement ce qui la rend applicable a tous. 
Tel sujet se trouvera arrete par 1’essoufllement des 
le debut d’un assaut d’escrime; tel autre du meme 
age pourra tirer sans etre essouffle, jusqu’a fatigue 
des jambes et des bras.

Le plus souvent la question de mesure dans la 
pratique de l’exercice a plus d’imporlance que le 
choix meme de celui-ci. Certains exercices ne sont 
dangereux que par la tentation qu’ils donnent aux 
temperaments fougueux de depasser les limites 
raisonnables, et i’escrime, par exemple, qui use 
prematurement les tireurs trop ardents, peut res- 
ter un exercice tres hygienique pour 1’homme de 
cinquante ans, s’il est assez maitre de lui-meme 
pour moderer ses mouvements.

6.
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Mais il est des cxercices qui, par eux-memes, 
impliquent la necessite d’un effort violent ou une 
succession rapide de mouvements; tels sont cer
tains exercices de la gymnastiąue avec appareils, 
telle est lalutte, telle est aussi la course. Ceux-la 
doivent etre absolument defendus'dans 1’hygiene 
de 1’homme mur. Et cette prescription ne saurait 
etre infirmee par les rares exemples d’hommes qui 
s’y livrenta un ageavance. Ces hommes sont restes, 
de par leur structure, plus jeunes que leur age; ils 
ont conserve des arteres souples comme d’autres 
conservent des cheveux noirs. Ce sont des excep- 
tions phvsiologiques et les formules generales ne 
visent pas les exceptions.

L’indication qui se presente chez 1’homme mur 
d’activer les combustions organiques, peut trou- 
ver satisfaction en dehors des exercicesde force et 
de vitesse. Eneffet, c’est lasomme de travail effec- 
tue qui regle la quantite de chaleur depensee par 
le corps humain, et celle-ci est en proportion dc la 
quantite de tissus brules et de la dose d’oxygene 
utilisee dans les actes de chimie vitale qui consti- 
tuent la nutrition. Or Fon peut arriver a une 
somme de travail quotidien considerable sans faire 
a aucun moment des efforts tres intenses ou des 
mouvements tres rapides. II suffit pour cela que 
les actes musculaires de l’exercice choisi soient 
longtemps conlinues, sans etre ni trop violents ni 
trop rapides. II suffira, en d’autres termes, que 
l’exercice represente un travail de « fond ».

La marche est le lype de l’exercice de fond, et 
le plus hygienique de tous pour 1’homme mur, 
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quand il est assez prolonge pour representer une 
dose suffisante de travail. Rien ne vaui, pour les 
hommes de cinąuante ans, la chasse a tir, ou en
core les longues courses a pied comme les font les 
Alpinistes. Mais il faut tenir comple des exigences 
sociales qui ne laissent pas a tout le monde le 
nombre d’heures voulu et necessitent un autre 
choix. II est beaucoup d’autres exercices dc fond 
qui exigent une depense de force plus grandę que 
la marche, sans depasser la mesure d’efforl et de 
vitesse que peuvent supporter impunement les 
arteres de 1’homme mur. La pluparl des jeux dits 
« de pleinair », tels que le jeu de paume, le lawn- 
tennis, ou bien l’exercice de l’aviron, pratiquć non 
en course, mais en promenadę— c’est-a-dire avec 
une vitesse reglee suivanl 1’aptitude respiratoire du 
rameur— provoquent, par exemple, en une ou 
deux heures,une elimination de produits dedesas- 
similation et une acquisition d’oxygene egales a ce 
qu’on pourrait obtenir avec huit ou dix heures de 
promenadę a pied. Ilspermettent a 1’hommeoccupe 
de gagner du temps, en compensant la duree de 
l’exercice par son intensite; mais cela dans une 
mesure telle, qu’il peut obtenir les effets generaux 
consecutifs de l’exercice en evitant ses effets gene- 
raux immediats, c’est-a-dire la suractivite de la 
circulation sanguine et de la respiration.

II faut songer encore chez 1’homme mur a pro- 
voquer les effets locaux de l’exercice, et cela pour 
deux raisons: 1° pour maintenir les articulations 
souples, et contre-balancer la tendance aux rai- 
deurs des ligaments et a l’encroutement des carti- 
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lages, qui est la conseąuence de l’age; 2° pour en- 
tretenir 1’ensemble des muscles dans un etat 
suffisant de force et de volume. Le muscle, nous 
l’avons dit, est le « fourneau des combustions 
vitales », et en developpanl le tissu musculaire, on 
favorise l’activite des combustions et la destruction 
des dćchets de la nutrition.

Pour satisfaire a ces deux indications, on adop- 
tera les exercices qu’on pourrait appeler analyli- 
ques, en ce sens qu’ils mettent en jeu le systeme 
musculaire tout entier, non par un travail d’en- 
semble, mais par une serie de mouvements succes- 
sifs qui sollicitent les divers groupes musculaires 
a entrer en action isolement et l’un apres 1’autre. 
II importe, pour conserver 1’aisance et la souplesse 
de toutes les articulations du corps, de leur faire 
subir des mouvements aliant jusqu’a la derniere 
limite du deplacement possible. On pourra aussi, 
en localisant successivement le travail dans des 
groupes musculaires restreints, faire effectuer des 
efforts musculaires tres intenses, sans craindre leur 
retentissemenl sur forganisme et notamment sur 
la circulation sanguine.

Les exercices dits du « plancher » de la gym- 
nastique suedoise rempliront parfailement les con- 
ditions voulues pour obtenir 1’assouplissement des 
articulations; les exercices analogues faits suivant 
la metbode franęaise seront parfaitement cboisis 
pour conserver ou augmenter le developpement 
musculaire local. —Nous verrons dans la troisieme 
partie de cet ouvrage en quoi different le procede 
suedois et le procede franęais.



CIIAPITRE X
DE L’EXERCICE DANS LA YIEILLESSE

Atrophie generale des tissus dans la vieillesse. — Lenteur d’óli— 
mination des produits de cornbustion. — Durę o de la fatigue 
chez le vieillard. — Danger des exercices de vitesse et de 
force; danger de 1’effort. — Consćąuences des exercices de 
fond. — Lenteur de la reparation chez le vieillard. — Nćces- 
sitó d’une gymnastiąue mdthodiąue. — La gymnastiąue respt- 
ratoire. — La gymnastiąue abdominale. — Les mouvemenls 
d’assouplissement. — Utilitć hygićniąue de la souplesse des reins

I
Chez le vieillard,tous les tissus tendent i 1’atro

phie. Le poids total du corps diminue des 1’age de 
cinquante ans; et cela, non seulcment parła dis- 
parition progressive des tissus graisseux qui sont 
inutiles au fonctionnement de la machinę hu
maine, mais aussi par ladiminution devolumedes 
tissus les plus necessaires au mouvemenl, comme 
le tissu musculaire, et meme de ceux qui concou- 
rent a 1’accomplissement des fonctions vilales 
essentielles, comme le poumon.

De cette atrophie generale des organes vivants, re- 
sulle une diminution de 1’aptitudea l’exercice, puis- 
que l’exercice, nous le savons, implique le concours 
de tous les appareilsdel’organisme, sans exception.

L’alrophie generale des tissus, chez le vieillard, 
a evidemment pour cause premiere la diminution 
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de cette provision d’energie que tout etre vivant 
apporte en naissant, et qui s’epuise quand elle a 
ete progressivement depensee par la duree des 
phenomenes de la vie. Nous ne savons pas en vertu 
de quelles lois a pu s’accumuler dans un germe 
microscopique une dose d’energie capable de don- 
ner naissance a tous les phenomenes dont l’evolu- 
tion se poursuit sous nos yeux de la naissance a la 
mort; nous ne savons pas non plus pourquoi cette 
energie, qui nous paraissait, pendant la periode 
moyenne de la vie, s’entretenir au moyen des ma- 
teriauy alimentaires puises hors de nous-mernes, 
ne peut plus, dans la vieillesse, se reparer a 1’aide 
des memes ressources. Mais nous constatons que, 
passe 1’age de cinquante ans, les pertes subies par 
Forganisme humain tendent a 1’emporter sur les 
acquisitions faites dans les aliments.

Si nous ne connaissons pas la cause du mouve- 
mentde «denutrition»si frappantchez levieillard, 
nous pouvons au moins en comprendre jusqu'a 
un certain point le mecanisme. Le vieillard s’atro- 
phie par suitę de 1’imperfection de la circulation 
du sang.

Le sang circule moins aclivement chez 1’homme 
qui prend de 1’age, parce que l’Age amene un chan- 
gement progressif dans la structure des vaisseaux 
sanguins. Cechangementdejasignale chez 1’homme 
d’age mur, c’est la degenerescence « sclereuse » 
des tuniques arterielles. L’invasion du tissu scle- 
reux est un phenomene generał observe dans tous 
les tissus de Thomme qui vi ei 11 i t. Nous avons expose 
au chapitre precedent l’entrave qu’apporle au jeu 
des arleres ce tissu depourvu d’elasticite. Chez le 
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vieillard, 1’elasticite des vaisseaux se perd encore 
davantage par l’exageration du processus qui leur 
ótail leur souplesse : la paroi arterielle tend a dur- 
cir de plus en plus, et arrive meme sur certains 
points a l’ossification. II n’est pas rare, en palpant 
les grosses arteres d’un homme age dans un point 
ou elles sont accessibles au toucher comme a la 
face anterieure du poignet, de les sentir sous la 
formę d’un cylindre dur dont le calibre ne s’efface 
plus sous la pression du doigt. La circulation du 
sang se fait alors, pour ainsi dire, dans des tubes 
rigides et inertes, et nous avons explique prece- 
demment, quelle entrave apportait a la circulation 
sanguine 1’absence de cette « reaction » des arteres 
qui a pour condition essentielle 1’integrite de leur 
force elastique.

Outre le defaut d’elasticite des tuniques arte- 
rielles, la diminution de circulation du sang a 
encore pour cause le retrecissement progressif de 
leur calibre, par epaississement de leurs parois. 
Le vaisseaudont la lumiere estretrecieanaturelle- 
ment moins de «debit», et porte moins de sang 
aux organes dont il alimente la nutrition. Et tout 
organe qui reęoit moins de sang subit falalement 
un degre plus ou moins prononce d’atrophie.

C’est ainsi que les muscles moins arroses de 
sang perdent peu a peu de leur volume, et que leur 
structure se modifie : les elements musculaires 
proprcment dits, les fibres rouges contractiles dans 
lesquelles reside la force du muscle, tendent a etre 
remplaces par des elements moins vivants, les tis
sus « fibreux », qui n’ont aucune propriete con- 
tractile et ne jouent qu’un role passif. Le muscle 



108 LES INDICATIONS DE L’AGE.

« degenere » en meme temps qu’il s’atrophie. De 
la deux causes de diminution de la force muscu
laire chez le vieillard.

Mais le defaut de circulation du sang entraine, 
chez le vieillard, bien d’autres irregularites de la 
nutrition capables de diminuer 1’aptitude 4 Fexer- 
cice physiąue. Et d’abord le cceur, qui est un 
muscle, subit comme tous les autres muscles une 
insuffisance de nutrition par diminution de 1’irri- 
gation sanguine de ses fibres. Le poumon, dont 
Fintegrite est indispensable au fonctionnement 
actif des muscles, est envahi lui-meme par le pro- 
cessus atrophique : il subit en partie la degeneres- 
cence fibreuse, et devient moins apte a introduire 
dans le sang Foxygene de Fair respire. Le rein, 
organe par lequel s’eliminent tant de dechets de 
la nutrition, devient plus petit, moins capable de 
jouer son role de depurateur du sang; et Fon com- 
prend quelle doit etre la portee de cette imperfec- 
tionde fonctionnement, a la suitę d’un exercice du 
corps, qui laisse toujours un surcroit de dechets 
organiques a eliminer.

Enfin la peau elle-meme, organe de respiration 
et d’excretion, subit dans la vieillesse des modifi- 
cations de nutrition et de structure analogues et 
paralleles a celles des autres organes. La circula
tion y est moins active, aussi sa surface tend-elle a 
se refroidir. Sa structure devient plus fibreuse, 
ainsi que Fannonce sa rigidite, son defaut d’elasti- 
cite. Enfin son pouvoir excreteur diminue; elle 
n’est plus le siege de cette « perspiration » conti- 
nuelle qui la rend, chez 1’homme jeune, douce et 
onctueuse au toucher: elle devient seche. Encore
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une cause d’inaptitude a l’exercice, car la peau 
excrete et respire, et, pendant le travail muscu
laire, beaucoup de produits liąuides et gazeux la 
trarersent pour entrainer hors du corps les 
produits de desassimilation devenus plus abon- 
dants.

Telle est, chez le vieillard, 1’imperfection des 
organes qui entrent en jeu activement ou passi- 
vement pendant l’exercice musculaire. Par la 
decheance des organes moteurs, articulations 
et muscles, le vieillard a perdu 1’aptitude a exe- 
cuter les mouvements energiąues; par les vices de 
structure des organes excreteurs, poumon, peau, 
rein,etc.,il aperdu 1’aptitudeHeliminer lesdecbets 
organiąues solides, liąuides ou gazeux, qui sont 
le resultat du travail des muscles. — La perte de 
ces deux aptitudes a pour conseąuence : 1° une 
diminution de la lorce; 2° une plus grandę vulne- 
rabilite a la fatigue.

Le premier de ces deux resultats se comprend 
de lui-meme, le second demande une explication.

Le defaut de fonctionnement du poumon, de la 
peau et du rein expose le vieillard a sentir plus 
vivement la fatigue, et notamment deux formes de 
la fatigue qui sont: 1’ « essoufllement», formę gene
rale de la fatigue immediate, et la « courbature », 
formę generale de la fatigue consecutive.

Le travail des muscles, on le sait, augmente 
dans des proportions considerables la production 
des dechets gazeux qui doivent s’eliminer par le 
poumon, et 1’essoufllement — nous l’avons lon- 

Lagrange. — Les Adultes. 7 
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guement explique ailleurs (1) —vient d’une sorte 
d’intoxication du sang par 1’acide carbonique et 
les autres produits gazeux, qui resultent de la sur- 
activite des combustions vita!es. L’essoufflement 
sera plus prompt et plus intense chez le vieillard, 
parce que 1’elimination de ces produits, se faisant 
avec une grandę difficulte a 1’aide des poumons 
atrophies, sera insuffisante. La fatigue consecutive 
se traduit par un malaise generał, qui se prolonge 
pendant un ou deux jours a la suitę des exercices 
violents; elle est due, comme 1’essoufllement, a 
une sorte d’empoisonnement du corps par ses pro- 
pres produits, a une auto-intoxication passagere, 
dont les effets se font sentir jusqu’a 1’elimination 
complete des produits qui lui ont donnę naissance; 
mais c’est le rein, organe secreteur de 1’urine, qui 
elimine ces composes toxiques, et le fonctionnement 
du rein est insuffisant chez le vieillard.

La sueur enfin, est, comme l’urine, le vehicule 
d’une foule de produits qu’il importe de cliasser 
du corps et que le defaut de fonctionnement de la 
peau emprisonne, pour ainsi dire, dans 1’orga- 
nisme ou ils aggravent les malaises consecutifs de 
la courbature.

L’observation vulgaire des faits confirme les 
donnees de la physiologie. Le vieillard s’essouffle 
avec une facilite telle, que tout exercice de force 
ou de vitesse, c’est-a-dire tout travail capable 
d’augmenter rapidement la production d’acide 
carbonique des muscles, amene presque instanta- 
nement une tendance a la suffocation. Le vieilłard

(1) Yoy. Physiologie des eaercices du corps, ch. Essoufflement. 
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ne peut ni courir ni gravir une cóte escarpee. 
D’autre part, s’il supporte un exercice de fond 
mieux qu’un exercice de vitesse, il en ressent les 
effets plus longtemps que 1’adulte. Les longues 
marches, par exemple, sont a la rigueur possibles 
a un age avance; mais elles laissent apres elles une 
lassitude prolongee. Quand une seule journee de 
repos suffit pour « remettre » un jeune homme 
apres une marche 1’orcee, le vieillard en ressentira 
les effets pendant une semaine entiere. On sait 
aussi combien les vieux animaux s’usent vite si on 
ne laisse pas un temps de repos prolonge entre 
leurs periodes de travail.

Toutes ces particularites s’expliquent aisement 
par la lenteur plus grandę du fonctionnement des 
organes eliminateurs, tres imparfaits dans la vieil- 
lesse, et viennent confirmer la theorie que nous 
avons soutenue dans un precedent volume, et en 
verlu de laquelle la fatigue consecutive serait due 
a la retention dans 1’organisme des dechets de com- 
bustion elimines par le rein (1).

II

Autant le vieillard est peu apte a l’exercice, 
autant l’exercice lui serait necessaire.

II aurait besoin de faire fonctionner ses muscles 
pour lutter contrę Tatrophie, dont l’age le menace. 
II aurait besoin aussi de faire jouer ses articulations 
pour empecher leurs ligaments de se raidir et

(1) Voy. Physio logie des exercices du corps, ch. De la 
courbature. 
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leurs surfaces cartilagineuses de s’encrouter d’ele- 
ments osseux; la vieillesse tend en effet a produire 
1’ankylose des jointures, et Fon sait que tel est 
aussi le resultat du defaut de mouvement. II aurait 
besoin surtout de l’exercice pour activer les com- 
bustions vitales, — non dans le but d’user davan- 
tage les tissus vivants dont la masse est deja en 
voie dedecroissance, mais pour achever lacombus
tion des residus de la nutrition et rendre leur eli- 
mination plus facile.

Nous avons dit combien 1’imperfeclion des 
organes eliminateurs: peau, rein et poumon, rend 
difficile 1’issuc des produits de desassimilation. Or 
ces produits sont augmentes chez le vieillard par 
1’usure exageree des tissus vivants. Comme, d’autre 
part, Fimperfeclion de la fonction respiratoire ne 
permet pas de faire arriver dans le sang une dose 
d’oxygene egale a celle qui y penetrait a 1’age 
adulte, l’oxydation des materiaux desassimiles est 
forcement incomplete, et donnę naissance a des 
produits anormaux, dont le passage a travers les 
organes eliminateurs est toujours plus difficile 
que celui des produits normaux.

L’accumu'ation des produits de la combustion 
incomplete se trahit souvent au dehors par un 
changement caracteristique dans 1’odeur des ema- 
nations du corps. Nous avons deja signale 1’odeur 
speciale des personnes a vie trop sedentaire, et 
celle des personnes atteintes d’obesite; les per
sonnes agees portent aussi avec elles une odeur 
speciale, plus frappante encore chez les vieux ani- 
maux.—Tel chien favori qu’on accablait de caresses 
et dont on faisait un commensal habituel du salon 
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et meme de la cbambre a coucher, est relegue & 
1’ecurie sur ses vieux jours : on ne le touche plus 
et on 1’eloigne parce qu’il sent le « vieux ». — Chez 
1’homme Age, 1’odeur speciale due aux residus des 
combustions incompletes nedisparaltąue grace aux 
soins de la peau. Et il faut comprendrc par quel 
mecanisme les ablutions de la surface cutanee font 
disparaitre ces emanations. Ce n’est pas seulement 
en cnlevant les malpropretes qui peuvent souiller 
l’exterieur du corps, c’est surtout en desobstruant 
cette multitude de petits orifices dont la peau est 
criblee, les pores, qui sont de veritables organes 
de respiration. Une peau bien netloyee est plus 
apte a suppleer a 1’insuffisance du poumon, parce 
que ses pores, debarrasses des produits de secre- 
tion qui en fermaienl 1’orifice, peuvent donner pas- 
sage a une plus grandę quantite d’oxygene.

II serait necessaire chez le vieillard d’activer le 
fonctionnement du poumon et de la peau, pour 
remedier a leur insuffisance. Mais l’exercice ne 
peut produire directement ce resultat sans amcner 
en meme temps la suractivile de la circulation, et 
les organes circulatoires ne sont pas assez intacts 
dans leur structure 'pour qu’on puisse solliciter 
sans danger une exageration de leur fonctionne
ment. Non seulement l’exercice violent amćne- 
rait les congestions passives des organes internes, 
mais il pourrait, en‘accelerant le pouls, c’est-a- 
dire en multipliant le nombre des chocs reęus par 
les vaisseaux sanguins, ebranler leurs parois deja 
fragiles et occasionner des dechirures et, par con- 
sequent, des hemorrhagies. On sait combien, chez 
1’homme age, la rupture des arteres est frequente. 
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soit dans le cerveau ou elle produit l’apoplexie 
cerebrale, soit dans le poumon ou elle produit 
l’apoplexie pulmonaire. Les exercices comportant 
une depense de force suffisante pour accelerer no- 
tablement le pouls, pourraient donc avoir pour 
conseąuence de graves accidents.

Parmi les actes physiologiques de l’exercice 
musculaire, il en est un qui doit surtout etre evite 
chez le vieillard, c’est ['effort. Nous avons dit au 
chapitre precedent combien cel acte augmente la 
tension sanguine dans 1’interieur des vaisseaux. 
Les arteres du vieillard onL souvent subi la degene- 
rescence atheromateuse qui les rend faibles et cas- 
santes : elles ne peuvent sans danger etresoumises 
a une pareille augmentation de pression. Souvent 
une apoplexie cerebrale a pour cause determinantę 
un effort violent. On a vu meme des efforts natu- 
rels, tels que 1’effort de defecation, determiner la 
rupture d’un vaisseau cerebral; des vieillards ont 
ete frappes de mort par hemorrhagie du cerveau, 
sur le siege de la garde-robe. Combien serait plus 
redoutable pour eux 1’effort musculaire d’un 
mouvement de la gymnastique athletique!

II ne faut pas plus songer, pour le vieillard, aux 
exercices de vitesse qu’aux exercices de force. Et 
d’abord les hommes ages n’ont aucune aptitude a 
la vitesse. Les mouvements tendent de plus en 
plus, dans la vieillesse, a devenir d’une extreme 
lenteur, et si I’on voulait lutler conlre cette ten- 
dance, on risquerait de provoquer le battement 
precipite du coeur et 1’essoufflement, deux phe-
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nomenes aussi dangereux l’un que 1’autre pour 
1'liomme Age.

Enfin l’exercice de « fond », c’est-a-dire l’exer- 
cice lent, modere et prolonge, est encore difficile 
a supporter, chez le yieillard, non pour ses effets 
immediats, mais pour ses effets consecutifs. Nous 
avons dit la persistance et la duree des courbatures 
generał es de fatigue chez le yieillard. Les exer- 
cicesdemandant un travail soutenu et prolonge ne 
peuvent, en raison de la lenteur avec laąuclle se 
dissipe la fatigue, etre pratiques qu’a de rares in- 
tervalles. C’est ainsi que la chasse, exercice des plus 
salutaires, doit elle-meme etre abandonnee par 
crainte de surmenage. Ou bien si le yieillard se sent 
1’energie necessaire pour sortir encore, le fusil sur 
1’epaule, qu’il songe au moins a se menager entre 
deux parties de chasse un assez grand nombre de 
jours de repos. En 1’encourageant a lutter contrę 
la sensation de fatigue qu’a laissee, par exemple, 
l’exercice de la veiIle, pour multiplier le nombre 
de ces sorties, on l’exposerait non seulement a user 
ses forces, mais aussi, et surtout, a tomber sous 
le coup de graves accidents, par accumulalion de 
fatigue. — « Accumulation de fatigue s> signifie, au 
point de vue physiologique, accumulalion des pro 
duils de desassimilation dus au trayail des muscles, 
et nous avons dit combien cette accumulalion est 
facile chez le yieillard dont les organes elimina
teurs fonctionnent si mai.

Le yieillard ne devra, dans aucun cas, rec.om- 
mencer l’exercice avant que la fatigue ail cesse. 
La persistance du sentiment de lassitude est un 
avis salutaire, qui temoigne de la saturation du 
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sang par les produits de dćsassimilation : il faut 
se garder, en presence d’un avertissement si net, 
d’une reprise du travail musculaire, qui serait l’oc- 
casion d’une nouvelle dćsassimilation. Les acci- 
dents infectieux, qui caracterisent la formę liabi- 
tuellc des fievres de surmenage, sont dus justemcnt 
a 1’accumulation excessive de ces produits, qui 
occasionnent dans Forganisme de veritables intoxi- 
cations.

Une des plus tristes consequences de la misere 
est d’obliger 1’homme a travailler dans un age ou 
la naturę lui commande le repos. Le medecin est 
souvent appele a constater les funestes resultats de 
la fatigue, chez des hommes ages, dont le travail 
de la journee, sans etre, a proprement parler, ex- 
cessif, doit se renouveler chaque jour, pour amener 
a la maison le pain quotidien. En se tenant assidu 
a la tache, en depit de la lassitude qu’il ressent, le 
vieillard accumule peu a peu dans son organisme 
les produits toxiques contrę lesquels ses organes 
insuffisants ne le defendent pas. Au bout de quel- 
quesjours, de quelques semaines de lutte, on le 
voit souvent s’aliter avec la fievre, et mourir non, 
a proprement parler, de misere, mais de fatigue.

III

II faut au medecin qui dirige 1’hygiene du vieil- 
lard une sollicitude tres attentive, pour arriver a 
lui donner les benefices de l’exercice, sans l’ex- 
poser a ses dangers. Le vieil Iard ne peut supporter 
ni les exercices de vitesse, ni les exercices de
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lorce, ni les exercices de fond. Mais il a be
soin « d’aclivite » et de « mourement», enprcnant 
ces dcux mots — qui n’ont peut-etre pas une 
signification scientifique bien nette — dans le 
sensou ils sont vulgairementemployes. Levieillard 
devra avoir une vie active, c’est-a-dire eviter les 
habitudes sedentaires; il devra se donner du mou- 
venient, c’est-i-dire eviter 1’immobilite, sans pour 
cela faire de grands elforls musculaires.

Ce qu’on appelle vulgairement une « vie ac- 
tive » implique 1’idee de frequentes sorties, de 
promenades rćpetees plutót que prolongees. Le 
vieillard « actif » devra se lever matin, passer 
la majeure partie de sa journee « sur pied », 
changer frequemment de place et d’attitude, en 
faisant alterner de courtes periodes de marche ou 
de station debout, avec des temps de repos tres 
frequents; de telle faęon que la sensation de fa- 
tigue n’ait pas le temps de se produire.

Dans 1’age adulte, il est permis de braver la sen
sation de fatigue, et il est meme quelquefois utile 
de la negliger et de continuer l’exercice en depit 
d’elle; dans 1’age mur, il faut pousser l’exercice 
jusqu’a la fatigue sans la depasser; dans la vieil- 
lesse enfin, il faut rester toujours en deęa de la fa
tigue, ne pas atlendre ses avertissements, mais les 
prevenir. La fatigue, en elfet, est une sensation, et 
toutes les sensations sont emoussees chez 1’homme 
age. II arrive a chaque instant au vieillard de se 
refroidir inconsciemment; il lui arrive de menie 
de se fatiguer sans en avoir conscience, et d’e- 
prouver ensuite dans toute son intensite la fatigue 
« consecutive», celle qui se manifeste le lendemain 
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par 1’affaissement generał des forces. Chez le yieil
lard, les avertissements de 1’instinct ne sont plus 
suffisants; 1’instinct n’est plus servi que par des 
organes dont la sensibilite s’emousse chaque jour, 
et les avertissements de la fatigue immediale ris- 
quent d’arriver trop tard.

Si le yieillard s’en tient a l’exercice naturel et 
instinctif, il vaudra mieux qu’ilcourele risque de 
rester en deęa de la dose utile d’exercice, que de 
s’exposer a la depasser. Les hommes qui « durent» 
et arriventa un age avance sontgeneralement ceux 
qui se « menagent », ceux qui savent, en yieillis- 
sant, moderer leur depense de force, tout en gar- 
dant une activite suffisante pour assurer a tous les 
organes un fonctionnement regulier.

Mais beaucoup d’hommes « ages » ne sont pas a 
proprement parler des« yieillards », en ce qu’ils 
ont conserve des aptitudes physiques qui ne les 
mettent pas notablement au-dessous de 1’homme 
mur. Ceux-la peuvent etre moins parcimonieux 
dans leur depense, tout en ne perdant pas de vue 
ce conseil de n’aller jamais, dans l’exercice, jus- 
qu’au bout de leurs forces. — Pour conserver son 
estomac, il faut, dit-on, « se lever de table avec la 
faim »; le sexagenaire doit, de meme, quitter 
l’exercice a un moment ou il se sentirait encore 
la force de le continuer. L’homme de trente ans 
bien entraine peut pousser une epreuve athletique 
jusqu’a ce qu’il tombe de fatigue, et se reveiller le 
lendemain pręt a recommencer l’epreuve. A soixante 
ans, la « reparation » de l’influx nerveux depense 
dans le travail se fait beaucoup plus lentement, et 
1’homme risąuerait de se trouyer a court s’il de-
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pensait cn une sculc fois toute 1’energie physiąue 
< disponible ».

En prenant pour guides ces sages rcstrictions, 
bien des hommes ages peuvent se livrer encore a 
des exercices phvsiques regułiers, ou 1’effort mus
culaire n’est pas excessif ni le mouvement trop 
rapide. Beaucoup de ,jeux de plein air leur convien- 
nent,ceuxsurtout dans lesquels les joueurs forment 
des « equipes » ou chacun a un role different, 
impliquant une notable difference de travail. On 
peut leur conseiller la longue paume, parexemple, 
dans laquelle les cordiers ont beaucoup moins de 
force a depenser que les fonciers.

Tous les exercices pratiques au dehors, y compris 
la cbasse et la marche en rasę campagne, ont le 
grand avantage d’etre doubles d’un « adjuvant » 
precieux qui s’appelle le grand air. On neglige 
trop de faire intervenir dans 1’hygiene de l’exercice 
ce complement inappreciable du travail des 
muscles. fair qu’on respire loin des agglomera- 
tions humaines, est « pur», c’est-a-dire non vicie 
par les produits de respiration : il renferme, a 
volume egal, plus d’oxygene, il renferme meme 
de l’ozone, c’est-a-dire de l’oxygene condense. Cet 
air est plus efficace pour activer les combustions 
vitales. En rasę campagne, chaque respiration 
compte double en comparaison de celles qu’on fait 
dansun appartementconfineoudans unerueetroite 
en plein Paris.—Dc meme une bouchee de viande 
succulente renferme plus de principes nutritifs 
qu’une grosse ration de pain noir.

On peut dire que toute intervention des pro- 
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cedes methodiques de l’exercice est superflue chez 
le vieillard qui vit au grand air et qui s’est main- 
tenu dans ce que nous appelions tout a 1’heure 
des habitudes d’activite et de mouvement. L’air 
suroxygene qui penetre dans ses poumons et qui 
baigne sa peau, joue le role d’un adjuvant de 
l’exercice, c’est-a-dire d’un agent qui supplee, dans 
une certaine mesure, au travail des muscles.

A la ville, il n’en est plus de meme, le vieillard 
est prive de l’adjuvant naturel qui s’appelle le 
grand air, il doit avoir recours a d’autres adjuvants 
qui tendront au mśme resultat : faire arriver plus 
d’oxygene dans le sang. II faudra chercher des 
moyens methodiques de rendre la respiration pul- 
monaire plus active et de favoriser le fonction
nement de la peau. Ces adjuvants se trouveront 
realises par certaines manoeuvres, tres usitees 
dans d'autres pays, mais mallieureusement peu 
repandues en France, et qu’on peut appeler la 
gymnastiąue du poumon et la gymnastiąue de la 
peau.

Par « gymnastique du poumon », nous n’enten- 
dons pas ce surcroit de respiration qui resulte de 
l’exageration du besoin de respirer. Les exercices 
qui amenent la « soif d’air » sont bien ceux qui 
representent lameilleuregymnastiquerespiratoire;  
mais nous les avons condamnes, dans 1’hygiene du 
vieillard, a cause des perturbations qu’ils produi- 
sent dans la circulation sanguine. II faut chercher 
methodiquement,chez 1’homme Age, a produire de 
grands mouvements respiratoires, et on y arrice 
par deux procćdes, dont l’un est actif, 1’autre pas- 
sif. Le premier consiste a executer volontairemcnt 
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certains mouvements qui mettent en jeu les mus
cles respirateurs, et le deuxieme a subir ces mou- 
vements qu’un aide fait executer. Ce dernier pro- 
cede, qui exige Fintervention d’un auxiliaire, 
s’ecarte tout a fait de nos procedes babituels de 
gymnastique : il est tres frequemment usite dans la 
gymnastique suedoise, dont nous exposerons plus 
loin les procedes et Fesprit.

Les mouvements respiratoires « actifs » con- 
sistent dans de grandes inspirations que fait le ma
lade, en meme temps qu’il eleve les bras au-dessus 
de la tele, puis les porte en arriere et en debors, 
en leur faisant decrire un grand cercie. Ce mouve- 
ment, dit de « circumduction », produit, en quel- 
que sorte mecaniquement, le soulevement des 
cótes et Fecartement des parois de la poitrine : il 
determine une sorte d’effet de « souffleL», qui aug
mente notablement les resultats de 1’inspiration, 
et fait penetrer beaucoup plus d’air dans la poi
trine que le mouvement respiratoire normal. Le 
rytbme de la respiration doit etre volontairement 
accommode aux diverses pbases du mouvemcnt 
que nous decrivons : Yinspiralion, c’est-a-dire 
Fcntree de Fair, se faisant au moment ou on eleve 
les bras, et Y eapiration, c’est-a-dire la sortie de 
Fair, au moment ou on les abaisse.

La gymnastique respiratoire « passive » consiste 
a employer le secours d’un aide pour provoquer 
des mouvements de circumduction des bras, ou de 
soulevement des epaules, pendant que le patient 
se borne i accorder le rythme de sa respiration 
avec la mesure de ces mouvements. — On remar- 
quera sansdoute que la gymnastique respiratoire 
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passive ressemble plus a une pratique medicale 
qu’a un exercice proprement dit. Mais il ne faut 
pas oublier qu’un homme de soixante-quinze a 
quatre-vingts ans n’a plus que des aptitudes pby- 
siques aussi reduites que celles d’nn malade.

La gymnastique respiratoire ne borne pas son 
efFet, chez le vieillard, a ce resullat immediat de 
faire entrer dans la poitrine uneplus grandę quan- 
tite d’air et d’enrichir le sang d’une plus forte 
provision d’oxygene. L’ampleur plus grandę que 
donnę cette respiration artificielle au mouvement 
d’elevation et d’abaissement des cótes, a pour effet 
de mobiliser les articulations costales, d’en assou- 
plir les ligaments qui tcndent a s’encrouter de sels 
calcaires par le progres de 1’Age, d’en agrandir les 
surfaces de frottement qui tendent a se retrecir de 
jour en jour, et d’augmenter la course des cótes. 
En un mot, la gymnastique respiratoire active ou 
passive est le meilleur preservatif de 1’ankylose de 
ces jointures qui unissent les cótes aux vertebres, 
et qui sont comme les « charnieres » du soufflet 
pulmonaire.

La gymnastique de la peau comprend une serie 
de pratiques hygieniques qui ne sont pas, a pro
prement parler, des exercices, mais, comme nous 
l’avons dit, des complements et des adjuvants de 
l’exercice. Tous les moyens physiques qui excitent 
lapeau, en reveillent lesflletsnerveux,enstimulent 
les vaisseaux sanguins, comme les frictions et le 
massage, ont une action comparable, au point de 
vue du resultat hygienique, a celle des exercices 
du corps. Nous avons dit que les bains agissent dans 
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le meme sens. Et toutes ces pratiques etaient, on 
le sait, ajouteesa I’exercice physique chez tous les 
peuples de l’anliquite. Elles sont encore en grandę 
vogue en Suede, le pays du monde ou la gymna- 
stique a revetu sa formę la plus methodique et la 
plus scientifique.

Nous savons que la circulation du sang languit 
ettend a devenir insuffisante chez le vieillard. Nous 
savons aussi que chez lui le coeur fatigue et use ne 
permet pas les exercices qui tendent a augmenter 
son travail. On ne peut songer a provoquer une 
activite plus grandę du cours du sang, en indi- 
quant a 1’homme age des exercices qui accelerent 
les battements du coeur, comme on le fait pour 
1’enfant et pour 1’adulte.

Mais il existe des procedes gymnastiques qui per- 
mettent d’activer la fonction sans fatiguer 1’organe : 
ce sont des mouvements moderes et localises, 
tendant i activer le cours du sang dans les petits 
vaisseaux, sans accelerer notablement les batte
ments du coeur. C’est encore dans le catalogue de 
la gymnastiąue suedoise qu’on pourra trouver ces 
mouvements, appeles mouvements de « circula
tion » pour indiquer leur but. Les mouvements de 
circulation sont conęus dans 1’esprit de provoquer 
successivement dans diverses parties du corps des 
contractions musculaires qui animent d’un cours 
plus vif la masse sanguine endormie pour ainsi 
dire dans les petits vaisseaux. Cette poussee locale 
s’obtient non en sollicitant 1’action du coeur, mais 
en favorisant la depletion des vaisseaux capillaires. 
Chaque contraction attire, comme on sait, aux 
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fibres musculaires, une plus grandę masse de sang 
et, par consequent, mobilise la nappe sanguine de 
la region qui avoisine le muscle en travail. On joint 
aux mouvemenls locaux aclifs les mouvements pas- 
sifs et le massage, agents eflicaces de la circulation 
« ccntripete », c’est-a-dire agents capablesde faire 
ebeminer plus vite le sang de la peripherie du 
corps vers le centre.

Nous ne pourrions ici, sans nous exposer a des 
redites, etudier en de tai 1 les mouvements de circu
lation : nous en examinerons 1’effetet 1’application 
au chapitre de fEicercice chez les « cardiaques », 
c’est-a-dire ebez les sujets alteints d’une lesion du 
coeur. Et il est d’autanl plus logique de renvoyer le 
lecteur a ce cbapitre, quelesvieillards, etant tous, 
a un certain degre, atteints de degónerescence des 
fibres musculaires du coeur, sont tous en realite 
des « cardiaques ».

A cóte des effets generauoc de l’exercice muscu
laire, c’est-a-dire a cóte des modifications hygieni- 
qucs que fait subir l’exercice a la nutrition, il faut 
chercber certains resultats locaux, en apparence 
moins importants, mais dont la portee est plus 
grandę qu’on ne le croirait au premier abord.

L’effet local le plus remarquable de l’exercice, 
chez 1’homme jeune, est 1’augmentation du volume 
des muscles. Ce resultat serait impossible a obtenir 
chez le yieillard dont tous les tissus tendent a l’a- 
trophiejmais, sifonnepeutaugmenterlesinuscles, 
on peut les entretenir en provoquant un afflux de 
sang plus considerable, qui favorise leur nutrition.

L’entretien des tissus musculaires a des conse- 
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ąuences autres que la conservation de la force. II 
est necessaire pour 1’integrite de la sante que les 
muscles ne s’atrophient pas, sous peine d’etre insuf- 
fisanls a remplir leur role d’agents des combustions 
vitales. II faut, de plus, que certains muscles ne 
perdent pas leur energie, parce qu’ils doivent inter- 
venir comme agents actifs dans les fonctions vitales 
essentielles. C’est ainsi que les muscles du thorax 
ont un role important dans la respiration; ceux de 
1’abdomen dans la digestion. Le vieillard doit faire 
une gymnastique locale methodiquement reglee, 
afin de mettre en jeu tous les muscles du corps; il 
faut surtout qu’il s’applique a donner de l’exercice 
aux muscles qui ont un role plus directement vital. 
— Nous verrons, en parlant de la gymnastique de 
chambre et de la gymnaslique suedoise, quels sont 
les procedes a l’aide desquels il peut arriver i ce 
resultat.

L’exercice local n’a pas seulement pour effet 
d’augmenter le volume des muscles, mais encore 
d’augmenter leur souplesse. On sait que les divers 
groupes musculaires du corps sont disposes dans 
un ordre tel que chacun d’eux fait opposition a un 
groupe antagonistę dont 1’action est inverse. De 
cette faęon, quand un « flecliisseur», par exemple, 
se contracte et se raccourcit pour produire un 
mouvement, le groupe extenseur se trouve au con- 
traire subir un allongementproportionnela l’eten- 
due du deplacement des os. Rien de plus utile 
qu’une elongation methodique des fibres muscu
laires pour combattre les retractions qui ont si 
frequemment pour effet, chez le vieillard, de defor- 
mer le corps et les membres. Dans le but d’obtenir 
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cette elongation de la fibrę musculaire, il faut con- 
seiller aux vieillards des mouvements d’une tres 
grandę amplitudę.

11 faut veiller, dans la gymnastiąue des vieillards, 
a ce que le mouvement local soit lent et progressif. 
Les mouvements brusąues, saccades, de nos exer- 
cices gymnastiąues dits « du plancher » ne valent 
rien pour 1’homme Age; ils sont trop secs pour ses 
fibres musculaires, dont l’elasticite a diminue et 
que leur raideur predispose a des dechirures. On 
peut ajouter que ces mouvements brusąues expo- 
seraient le vieillard a des accidents plus serieux 
encore, a la rupture ou A 1’eraillement des arteres 
musculaires, dont nous connaissons la fragilite.

La souplesse est une ąualite locale qui peut etre 
conservee chez le vieillard pardes exercices locaux. 
On sait combien certains bateleurs, par exemple, 
conservent jusqu’a un Age avance la faculte d’exe- 
cuter des mouvements d’une amplitudę remar- 
ąuable. Mais on peut garder jusąue dans la vieil- 
lesse une grandę aisance de mouvements, sans 
employer des procedes acrobatiąues, et en se pre- 
occupant seulement de faire executer chaąue jour 
a toutes les articulations du corps une serie de 
mouvements aussi etendus que possible. — Un de 
nos generaux les plus distingues a conserve une 
souplesse de reins toute juvenile, en s’astreignant, 
cbaąue matin, a flechir le tronc jusqu’a ce point de 
pouvoir ramasser a terre une epingle sans plier 
les jarrets.

La souplesse n’a pas seulement pour resultat de 
favoriser 1’aisance des mouvements. C’est une eon- 
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dition de conservation des muscles. On voit tres 
rapidement s’atrophier les muscles qui entourent 
une articulation ankylosee parce que, leur action 
etant impuissante a la mettre en mouvement, ils 
restent forcement dans 1’inaction. Et nous disions 
tout a l’heure combien il importe d’entretenir le 
volume generał des muscles en les preservant de 
1’atrophie; combien surtout certains muscles ont 
besoin de conserver leur energie, pour assurer 
1’integrite des grands appareils organiques aux- 
quels ils pretent leur concours. II est donc impor- 
tant que toutes les articulations demeurentsouples, 
afm que tous les muscles restent volumineux et 
forts.

II importe surtout que la souplesse persiste 
dans les articulations qui sont mobilisees par des 
muscles charges des fonctions importantes. Les 
articulations de la colonne lombaire, par exemple, 
ne peuvent subir 1’ankylose sans entrainer 1’alro- 
phie des muscles abdominaux si necessaires a 1’in
tegrite des fonctions digestives. — El Fon voit que 
ce n’est pas faire preuve de futilite, que de ramas- 
scr chaque matin une epingle « sans plier les 
jarrets ».

(Fest ainsi que les petits details tiennent une 
grandę place dans 1’hygiene de la vieillesse, au mo
ment ou le fonctionnement de plus en plus reduit 
des organes interdit les grands moyens d’aclion. 
Nous devons attacher, dans 1’application de l’exer- 
cice au vieillard, une importance capitale a de 
certaines praliques qu’on aurait droit de trouver 
trop minulieuses, s’il s’agissait d’un homme dans 
la force de 1’age.





DEUXIEME PARTIE

TEMPERAMENTS ET DIATHESES

CHAPITRE PREMIER
LES « DIATHESIQUES » ET LES « VALETUDINAIRES »

Les yariations du temperament. — Qu’est-ce qu’une « diathesc »? 
— Les « degenćres » de la nutrition. — Les tempćraments 
affaiblis. — Adaptation de l’exercice au temperament.

Les adultes presentent entre eux des differences 
bien plus accentuees que les sujets tres jeunes. 
Rien de plus facile que de reconnaitre un homine 
entre mille. Un enfant a la mamelle ressemble tel- 
lement aux autres nourrissons de son Age, que des 
meres ont eu besoin, pour reconnaitre un enfant 
vole, de se rappeler quelque signe particulier, tel 
qu’une tache a la peau. Plus 1’enfant est jeune, 
moins s’affirme en lui l’individualite physique, si 
frappante chez 1’adulte; moins sont accentuees les 
particularites de la constitution. C’est A peine si le 
sexe meme entraine des differences, au point de 
vue des fonctions generales du corps, entre les 
petits garęons et les petites filles.
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A rnesureque Fenfant grandit, on voit se mani- 
fester plus francliement des variations individuelles 
dans Faspect exterieur et la structure intime du 
corps. On voit aussi se dessiner avec plus de nettete 
les caracteres de certaines deviations de la nutri
tion, qu’on n’observe pas chez Fenfant, telles que 
la goutte, 1’obesite, etc.

Aussi les regles de Fhygiene sont-elles en 
quelque sorte collectives pour Fenfant, tandis 
que chez 1’homme fait elles sont plutót indivi- 
duelles.

Dans 1’application de Fexercice, il faut tenir 
compte de cette difference. Chez les jeunes sujets, 
les indications ressortent surtout de 1’Age, et, sauf 
de tres rares exceptions, la meme methode de 
gymnastique peut convenir i tous les ecoliers qui 
sont inscrits dans la meme classe. Chez 1’homme 
adulte, au contraire, une difference d’age de dix 
ou quinze ans n’entraine pas des modifications 
bien importantes dans les regles hygieniques des 
exercices du corps. Passe 1’age de vingt-cinq ans et 
jusqu’a cinquante, les indications speciales de 
l’exercice nese deduisent pas de Fage, mais plutót 
du «temperament ».

On appelle temperament une certaine maniere 
d’etre, de fonctionner, de reagir, qui est propre a 
chaque homme et qui differencie les uns des autres 
les differents sujets. Tous les homme du meme 
age, de la meme race, de la meme familie, n’ont 
pas le meme aspect exterieur, la meine structure, 
la meme resistance, la meme impressionnabilite. 
Chez les uns, les muscles dominent, chez les autres
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la graisse, chez d’autres le systeme nerveux. Sur 
les uns, aucune influence exlerieure ne semble 
avoir prise : ils bravent impunement le froid, le 
chaud, 1’humidite. Sur d’autres, au contraire, les 
moindres yariations de temperaturę amenent des 
catarrhes, des douleurs, des congestions. Eijfin, 
sous 1’influence de la meme cause vulnerante, tous 
les hommes ne ressentent pas les memes eflets 
morbides; et si unrefroidissementdonneacelui-ci 
une bronchite, il donnera a cet autre une nevral- 
gie, une affection d’entrailles, etc.

Quand les yariations du temperament sont exa- 
gerees, elles deviennent des predispositions a 
certaines maladies. Les personnes douees de tem- 
peraments extremes ne sont plus dans 1’etat d’equi- 
libre 1'onctionnel qui conslitue la sante parfaite, 
ou du moins cet equilibre est instable, et se 
trouble aisement sous 1’influence des causes exte- 
rieures. L’homme tres nerveuxest expose a tomber 
dans la « nevrose » pour telle secousse physique 
ou morale qui n’aurait pas altere la sante d’un 
sujet a temperament plus calme. On voit, par 
exemple, a la suitę d’une frayeur, ou meme d’un 
coup, d’une chute, 1’hysterie se declarer brusque- 
ment chez une femme qui n’en avait pas donnę 
les signes, mais qui etait d’un temperament tres 
nerveux. De meme, entre le temperament lympha- 
tique et la scrofule il n’y a qu’un pas, et 1’organisme 
peut aisement le franchir, sous 1’influence demau- 
vaises conditions hygieniques.

Si les particularites physiologiques qui carac- 
terisent le temperament yiennent a s’exagerer o utrę 
mesure, il arrivera que l’equilibre de la sante ne
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sera plus seulement menace, mais definitivement 
detruit. Ce qui n’etait qu’une predisposition 
deviendra un « etat morbide »; les accidents qui, 
tout a l’heure, avaient besoin d’une cause pour se 
produire, vont eclore sponlanement. — Le tempe
rament se sera transforme en diathese.

La « diathese », suivant 1’heureuse expression 
du professeur Bouchard, n’est autre chose qu’un 
«temperament morbide». Ce n’est pas une maladie 
a proprement parler, mais unc perversion de la 
nutrition qui doit latalement, sans l’intervenlion 
d’aucune cause exterieure, et par le fait meme de 
son evolution spontanee, aboulir h des accidents 
plus ou moins graves de la sante.

Les animaux sauvages semblent avoir un tem
perament uniforme. Ils diflerent entre eux suivant 
le climat, suivant le sol qui les nourrit; mais 
dans une meme region tous les animaux d’une 
meme race presentent entre eux une telle ressem- 
blance, qu’il est difficile de saisir, par exemple, sur 
une centaine de perdreaux tues dans une battue, 
des diflerences autres que celles par ou les jeunes 
se reconnaissent des vieux. II est impossible, par 
contrę, de n’etre pas frappe, quand on assiste a un 
conseil de rerision, des differencessi saillantes que 
presentent entre eux les conscrits, pourtant tous 
du meme age, nes dans le meme canton, ayant 
vecu dans les memes conditions dc climat, et pro- 
venant dc la meme souche antliropologique.

C’est que les animaux ne subissent guere que 
des influences collectives de milieu et de nourri- 
ture, tandis que les circonstances capables de mo-
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difier 1’homme sont surtout individuelles. Si les 
races animales different entre elles suivant les loca- 
lites, suivant Fair, le climat, suivant la composition 
des eaux, suivant Falimentation que le sol met a 
leur portee, les hommes d’un meme pays different 
surtout selon leur genre de vie.

Si Fon cherche a preciser, parmi les habitudes 
individuelles, celles qui ont le plus d’inlluence 
pour faire varier le temperament de 1’homme et le 
pousser dans la « diathese », on doit mettre en 
premiere ligne celles qui ont trait a Falimentation 
eta Fexercice, ces deux facteurs hygieniques dont 
Faction est tellement connexe qu’il est difficile de 
faire isolement 1’etude de chacun d’eux.

G’est le resultat inevitable de la civilisation de 
modifier le type des individus en modiliant les 
habitudes des peuples. II appartientau philosophe 
de juger le plus ou moins de bonheur qui resulte 
pour Fhomme de 1’etat civilise. Le medecin ne 
peut s’empecher de reconnaitre que plus la civili- 
sation est raffinee, plus s’accenluent les variations 
individuellcs des temperaments, plus nombreux 
deviennent les sujets atteints de diatheses.

On a caracterise d’un mot expressif les sujets 
qui, par suitę de modifications morbides heredi- 
taires, arrivent a presenter un type physiologique 
inferieur en santć et en resistance au type normal 
primitif. On les appelle des « degeneres ».

Certains ecarts d’hygiene, tels que l’ivrognerie, 
1’abus des plaisirs, les exces de travail intellectuel, 
peuvent amener des alterations de temperament 
caracterisees par une tendance aux maladies du 
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systeme nerveux, tendance qui se transmet par 
heredite. Les enfants ou petits-enfants des ivro- 
gnes, des debauches, des « surmenes », sont gene- 
ralement doues d’un systeme nerveux irritable et 
depourvu d’energie; ils sont d’une volonte faible, 
d’un etat morał « mai eąuilibre ». Ceux-la sont 
voues aux nevroses, a 1’hysterie, 1’epilepsie, ou bien 
aux affections du cerveau et de la moelle epiniere. 
C’est a ceux-la surtout qu’on applique 1’epithete 
de « degeneres ». Ce ne sont pas les seuls qui la 
meritent. Le defaut d’equilibre resultant des ecarts 
d’hygiene peut se faire sentir sur les fonctions de 
nutrition aussi bien que sur les fonctions nerveuses. 
Les sujets atteints de dialheses caracterisees par des 
anomalies du mouvement nutritif sont, en realite, 
sous le coup d’une degenerescence organique; ils 
s’ecartent du type normal de 1’homme, dont les 
eloigne une veritable decheance des fonctions de 
la nutrition. —Les goutteux, les diabetiques, les 
sujets atteints d’obesite constitutionnelle sont aussi 
bien que les nevrosiques « des degeneres ».

Certaines degenerescences peuvent frapper une 
population entiere sans que les individus se soient 
personnellement rendus coupables d’aucun ecart 
d’hygiene. Telle est la degenerescence due a l’im- 
paludisme invetere dans les pays a fievres inter- 
mittentes ; tel est aussi le cretinisme dans certaines 
vallees. Mais la plupart des degenerescences sont 
dues a 1’hygiene ricieuse qu’entrainent pour chaque 
individu les habitudes et quelquefois les exigences 
de la classe sociale a laquelle ils appartiennent. Et 
parmi ces habitudes funestes il n’en est aucune
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qui aitjoueun role aussi important a notre epoque 
que le defaut d’exercice.

Nous avons montre comment certaines deviations 
de la nutrition pouvaient resulter du defaut d’exer- 
cice. Ces etats morbides du temperament, ces 
« diatheses », sont naturellement justiciables du 
traitement par l’exercice. Mais ce puissant moditi- 
cateur de la nutrition ne peut leur etre applique 
sans des precautions speciales auxquelles n’a pas 
besoin de s’astreindre 1’homme bien portant et de 
temperament bien equilibre.

A cóte des deviations de la nutrition, il existe 
encore une foule d autres condilions morbides 
d’origine et de naturę diverses, qui met tent 
l’homme dans un « etat de moindre resislance » et 
le rendent plus vulnerable a la fatigue. On designe 
generalement sous le nom de valeludinctires, ces 
sujets dont la constitution a subi des atteintes du- 
rables soit par une affection a marche lente, soit 
par les suites d’une maladie incompletement guerie. 
Ils se trouvent dans un etat intermediaire a la 
sante et a la maladie, et l’exercice, dont la plupart 
ont besoin, demande dans son application le plus 
grand tact et la plus grandę mesure.

Nous allons montrer qu’avec le secours d’une 
methode rationnelle, on peut faire profiter tous 
les hommes du benefice de l’exercice. Mais il faut 
quelquefois beaucoup de tact dans le dosage de 
l’exercice pour le faire supporter aux sujets tres 
debilites; il faut beaucoup de discernement dans 
le choix de sa formę pour 1’accommoder aux exi- 
gences particulieres de chaque temperament.



CIIAPITRE II
DE L’EXERCICE CHEZ LES OBESES

Inaptitude de 1’obese au travail musculaire. — Causes de l’exa- 
geration de la fatigue. — Tendance a 1’essoufllement. — Prć- 
disposition aux courbatures. — Necessite d’une forte dose 
d’exercice. — Effet paradoxal d’un exercice modere. — Utilitś 
de la fatigue chez 1’obfese. — Róle hygieniąue des exercices 
« difficiles ». — Necessite de persister dans l’exercice. —Role 
de la respiration dans la cure de l’obesitć. — Le cas du docteur 
Peyraud. — De 1’entrainement chez 1’obese. — La mćthode 
dOErlel. — De la gradation dans le trayail. — Les adjuyants 
de l’exercice. — Danger du « surentrainement» chez les obeses.

I

Personne n’aurait plus besoin que 1’obese de 
prendre l’exercice a hautes doses, et personne n’est 
plus rulnerable quelui a la fatigue. II faudraitbeau- 
coup de travail pour bruler et desassimiler les tis
sus inutiles qui surchargent la machinę humaine; 
mais la machinę fonctionne avec la plus grandę 
difficulte, en raison de cette surcharge meme et de 
1’engorgement de ses rouages les plus delicats.

Tel obese porte jusqu’a cent livres de « poids 
mort », c’esl-a-dire de matiere inutile jouant le 
role d’un corps inerte surajoute a ses organes 
comme un fardeau. Avec une charge pareille, 
tout deplacement du corps meme sur une surface 
piane, devient unpenible travail; tout mouvement 
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par lequel le corps s’ćleve demande un eflort en 
quel(|uc sorte athletique. Pour se representer le 
travail qu’effectue un liomme atteint d’obesite en 
montant un escalier, par exemplc, il faudrait ima- 
giner, en regard, un homme de corpulence 
moyennefaisant la meme ascension en portant sur 
ses ćpaules un fardeau egal a la difference des 
deux masses, c’est-a-dire souvent un poids de 
50 ou 60 kilogrammes. Et ce poids, qui finirait par 
essouffler le plus vigoureux porlefaix, 1’obósc le 
traineparloutavec lui, comme un foręal son boulet.

Aussi tous les exercices de «locomotion» sont-ils 
des plus difficilespourFobesc. Et Fon ne remarque 
pas, quand on lui reproche sa tendance a la « pa- 
resse », le surcroit d’effort qu’exige dc lui le 
moindre dćplacement du corps.

En meme temps qu’il est aslreint i ce surcroit 
de trarail musculaire, Fliomme atteint d’obesite 
se trouve dans les plus mauvaises conditions pos- 
sibles pour travailler de ses muscles. Au point de 
vue du « rendement» mecanique du travail, mille 
obslacles viennent enrayer son eflort : la graisse 
noie les muscles, engorge leurs fibres, et augmente 
le travail perdu en multipliant les frottements. Le 
poumon, comme le muscle, est entrave dans ses 
mouvements par les masses graisscusesquis’accu- 
mulent sous la plevre, dans les mediastins, dans 
1’abdomen. Enfin le coeur est gene par la graisse 
qui vient s’accoler a ses parois exterieures, et sur
tout par celle dont ses fibres memes sont infiltrees. 
L’infiltration graisseuse du muscle cardiaąue con- 
stitue un veritable etat morbide, capablc d’entrai- 
ner des troubles de la circulation sanguine, au 
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meme tilre qu’une veritable aflection de coeur, en 
rendanl insuffisante la poussee de 1’organe central 
de la circulalion.

Telles sont, au point de vue mócanique, les 
conditions dans lesquelles s’effectue l’exercice de 
1’obese: augmentation considerable de 1’effort pour 
tout exercice de deplacement; gene de tous les 
mouvements par augmentation des frottements 
musculaires, etdiminution d’energie et de resis- 
tance des parois du coeur sur lequel retcntit si vio- 
lemment le moindre mouvement de locomotion.

A ces causes d’exageralion de la fatigue, il faut 
ajouter un element particulier de malaise qui rond 
a 1’obese le travail tres difficile, c’est l’exageration 
de la chaleur. L/obese s’echauffe au moindre mou- 
vement, non seulement parce que 1’echauffement 
du corps est proportionne au surcroit de travail 
que necessite chaque deplacement d’une masse 
plus lourde, mais surtout parce que la chaleur 
produite en exces rayonne difficilement a l’exte- 
rieur, retenue qu’elle est dans le corps par 1’epaisse 
couche graisseuse qui en revet toute la surface. Le 
tissu graisseuxestmauvaisconducteurducalorique, 
et 1’obese conserve la chaleur degagee par le tra- 
vail, comme s’il etait emprisonne dans un vete- 
ment matelasse. De la cet irresistible besoin si 
frappant chez 1’obese, de chercher « le frais » apres 
le moindre exercice.

A cóte de ces elements de fatigue, 1’obesite en 
cree d’aulres qui ne sont plus mecaniques ou phy- 
siques, mais de naturę physiologique.

Chez 1’obese, l’exercice musculaire donnę nais- 
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sance avec exageration aux produits de combus- 
tion. La graisse est un tissu peu stable, qui resiste 
moins que les autres tissus au mouvement de 
desassimilation, et chaque deplacement de 1’obese 
representant, ainsi que nous l’avons montre, un 
travail considerable, les tissus graisseux se desas- 
similent en masse, a propos du moindre exercice. 
Mais les produits de desassimilation se trouvent en 
presence d’une quantite d’oxygene insuffisante, car 
nous savons combien le jeu du soufiletpulmonaire 
est gene par la surcharge graisseuse de la cage tho- 
racique et de 1’abdomen. 11 se formę alors des pro
duits de cornbustion incomplete, des acides gras 
volatils, et d’autres composes gazeux que la chimie 
ne connait pas encore, mais dont le corps humain 
— temoin plus sur que les reactifs chimiques — 
subit 1’influence toxique. Ces produits, qui s’eli- 
minent par les voies respiratoires, unissent leur 
effet a celui de 1’acide carbonique, produit normal 
des combustions de la graisse, pour provoquer les 
malaises multiples d’un empoisonnement passager 
du sang, malaises qui aboutissent, en resume, a 
1’angoisse respiratoire et a 1’essoufflement.

L’essoufflement est la plus terrible epreuve de 
l’exercice musculaire pour 1’obese. C’est, pour lui, 
la formę type de la fatigue. II ne faut jamais perdre 
de vue dans la cure d’entrainement la facilite avec 
laquelle 1’obese s’essouffle, et les dangers que pre- 
sente pour lui 1’essoufflement. Et pour lui eviter 
ces dangers, il faut, dans les debuts de la cure, 
n’exiger de lui aucun exercice qui represente des 
doses massives de travail.

Les exercices dans lesquels l’exercice produit en
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peu de temps de fortes « doses » de travail meca- 
nique sont les exercices de force et les exercices de 
vitesse. Or etant donnę le poids du corps d’un 
obese, on peut dire que tout mouvement d’ascen- 
sion est un exercice de force pour lui. Le simple 
mouvement de translation sur une surface piane, 
la marche, est meme, pour 1’homme d’un poids 
tres lourd, un exercice qui sort de la classe des 
exercices moderes et tend a passer dans celle des 
exercices violents. A plus forte raison la course 
dans laquelle le travail de vitesse se doublerait 
chez 1’obese d’un travail de force, doit lui etre 
soigneusement evitee sous peine d’accidents 
graves.

Voici un fait dont nous avons ete temoin : 
Une damę obese, mais bien por tante, se croyant 
suivie dans la rue parun malfaiteur, presse le pas, 
puis se met a courir. En depit de Fessoufflement 
qui la gagne, elle s’efforce de courir plus vite pour 
echapper au danger, d’ailleurs imaginaire, dont 
elle se croit menacee ; mais au bout d’une minuto 
elle s’affaisse et tombe. On la rclevc a demi suffo- 
quee par une congestion pulmonaire. Elle est restee 
alitee une semaine entiere et, pendant plusieurs 
mois consecutifs, elle a presente tous les troubles 
dc circulation sanguine connus sous le nom d’ac- 
cidents du « coeur force ».

D’apres le tableau que nous venons d’esquisser, 
on voit qu’en resume trois elements concourent a 
produire ressoufflement chez 1’homme charge 
d’embonpoint : la gene des mouvements du pou
mon, la degenerescence, ou tout au moins la sur-
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chage graisseuse du coeur, et enfin la production 
exageree des residus gazeux de la cornbustion 
incomplete des graisses. L/essoufflement est la veri- 
table pierre d’achoppement du traitement de 
1’obesite par 1’entrainement. Et les efforts du me- 
decin n’aboutiront qu’a un echec s’il ne sait pas 
recourir a des procedes d’exercice qui permettent 
de tourner la difficulte au lieu de l’aborder de 
front.

II est une autre formę de la fatigue & laquelle 
1’obese est sujet, c’est la fatigue generale consecu- 
tive, la courbature. Nous avons expose, dans la 
Physiologie des exercices du corps, le mecanisme 
de cette formę de la fatigue, qui consiste dans un 
malaise generał, quelquefois dans un etat febrile, 
et qui se declare un certain nombre d’heures apres 
que le travail musculaire a cesse. Le travail mus
culaire augmente dans des proportions conside- 
rables les produits de cornbustion incomplete, 
parmi lesquels dominent 1’acide urique et les acides 
organiques. Or 1’obese, par temperament et meme 
en dehors de 1’etat de travail, porte deja dans son 
organisme une dose excessive de produits de com- 
bustion incompletement brules. On en a la preuve 
par 1’analyse des urines, qui sont souvent troubles 
et chargees d’urates, et qui renferment des quan- 
tites anormales d’acides organiques. La formule 
de la nutrition, chez 1’obese, c’est 1’hyperacidite. 
Son sang et ses humeurs tendent a la reaction 
acide, au lieu de la reaction alcaline ou ncutre qui 
est normale.

L’exercice musculaire ayant pour premier effet 
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de saturer momentanement Forganisme des pro
duits de combustion incomplete, et notamment 
de composes acides, on conęoit que la dose de ces 
produits va devenir excessive chez 1’obese a la 
suitę du travail, et que cette sorte d’auto-intoxica- 
tion par les dechets de la nutrition qui est cause 
des malaises de la fatigue consecutive, sera beau
coup plus marquee, en raison de la surabondance 
des composes anormaux qui la provoquent.

La tendance des temperaments obeses a presen- 
ter avec exageration les phenomenes generaux de 
la fatigue consecutive s’explique donc, en resume, 
par leur disposition a produire des combustions 
incompletes. Mais nous savons que 1’accoutu- 
mance a l’exercice amene graduellement la ten
dance inverse, et que, chez 1’homme entraine, les 
combustions vitales sont completes et ne laissent 
plus que tres peu de residus anormaux. C’est donc 
en persistant dans la pratique de l’exercice que 
1’obese triomphera de sa predisposilion a la cour- 
bature, — a la condition toutefois de suivre dans 
le dosage du travail une progression prudente et 
de ne pas s’ecarter des precautions que nous allons 
indiquer tout a l’heure.

II

Nous venons de voir combien 1’obesite rend 
penible le travail corporel. Et pourtant de singu- 
liers mecomptes attendraient 1’obese s’il entre- 
prenait la cure par l’exercice, en se tenant toujours 
a des doses moderees de travail.

Une damę de trente-cinq ans, affligee d’un 
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embonpoint excessif, etait en meme temps dyspep- 
tique : le plus leger repas causait des pesanteurs, 
des flatulences, ainsi que des somnolences irresis- 
tibles. Nous lui conseillames de rompre avec ses 
habitudes d’inaction. Elle ne sortait qu’en voiture, 
marchait a peine dans son appartement, se laissait 
meme habiller des pieds a la tete par sa femme dc 
chambre. Une vie plus active fut adoptee; on se 
decida, quoiqu’il en coutat beaucoup, a supprimer 
1’aide de la femme de chambre et a sorlir tous les 
jours a pied. Bientót les malaises digestifs dispa- 
rurent; 1’accablement, les lourdeurs de tete firent 
place a un sentiment de bien-etre, de force et de 
« legerete ». L’exces d’embonpoint etait un sujet 
de preoccupation plus penible encore que tous les 
autres malaises; aussi la balance fut-elle consultee 
au bout d’un mois, avec la conviction qu’une 
notable diminution de poids allait etre la recom- 
pense du surcroit d’exercice auquel on s’etait sou- 
mis. Mais la balance accusa une augmentation de 
cinq livres!

Rien de plus rationnel que ce resultat si para- 
doxal en apparence. L’exercice avait ete juste 
suffisant pour bruler les materiaux organiques qui 
encombraient les voies d’absorption et desobstruer 
la route que suivent les produits de la digestion 
pour penetrer du tubę digestif dans la profondeur 
des tissus vivants ou ils se fixent. La malade, en un 
mot, avait fait juste assez d’exercice pour regula- 
riser les digestions, et, par consequent, rendre 
plus active 1’assimilation des aliments; elle en 
avait fait trop peu pour bruler les tissus deja for- 
mes et pour augmenter la desassimilation.
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Tel sera toujours le resultat de l’exercice dans 
1’obesite s’il est pris a doses trop moderees. Nous 
venons de dire combien la fatigue se fait sentir 
promptement chez 1’obese, et combien ses mani- 
festations sont pónibles. L’obese « craint la fati
gue », et risque toujours, s’il s’en rapporte a ses 
sensations, de restcr au-dessous de la dose de tra- 
vail qui lui est necessaire. II devra, s’il veut reti- 
rer un reel benefice de la cure par l’exercice, 
pousser le travail jusqu’a la sensation de fatigue et 
meme aller au dela.

Bien plus, a mesure que le corps s’habituera au 
travail, il faudra que la dose d’exercice suive une 
progression croissante, et soit augmentee chaque 
jour a proportion que diminue la tendance a res- 
sentir la fatigue.

II semble que la sensation meme de fatigue et 
le malaise nerveux qui en resulte soient des ele- 
ments physiologiques necessaires pour augmenter 
le momrement de desassimilation et la « deperdi- 
tion » que 1’obese demande a l’exercice physique.

Et l’on peut voir le meme sujet, qui maigrissait 
chaque jour en pratiquant un exercice nouveau 
pour lui, reprendre son embonpoint aussitót qu’il 
est arrive a 1’< accoutumance », c’est-a-dire des 
que l’exercice qui le fatiguait dans le debut a pu 
etre supporte par lui sans fatigue.

Voici, a ce sujet, une observation des plus 
instructives. — Un jeune homme, obese par here- 
dite, fut pris par les conseils de revision et verse 
dans le train des equipages. Les debuts du service 
militaire furent pour lui 1’occasion d’une fatigue 
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extreme et d’un amaigrissement rapide. Ses vete- 
ments, devenus trop larges, durent etre retouches 
des le ąuinzieme jour apres son arrivee au corps, 
puis retrecis de nouveau un mois plus tard. Apres 
trois mois de service, il etait descendu de 210 livres 
a 150, et cette diminution de poids se maintint 
pendant dix-huit mois. Au bout de ce temps, le 
jeune soldat etait arrive a faire son service sans 
plus de fatigue que ses camarades; mais des ce 
moment, malgre la continuation des memes exer- 
cices, malgre les grandes manoeuvres auxquelles il 
dut assister, il sentit revenir son embonpoint. On 
dut elargir de nouveau les vetements d’ordon- 
nance, et quand il rentra dans sa familie, apres son 
service termine, il etait redevenu obese comme au 
depart.

La fatigue semble etre — plus encore que le 
travail — la condition de 1’amaigrissement par 
l’exercice. On croirait, au premier abord, que ces 
deux facteurs : travail et fatigue, sont lies par un 
rapport necessaire et constanl. En pratique, on 
voit qu’il n’en est rien, et que 1’intensite de la fa
tigue ressentie n’est pas toujours en proportion 
de la quantile de travail effeclue. La quantite de 
travail restant la meme, 1’intensite de la fatigue 
ressentie sera en raison inverse de 1’etat d’entraine- 
ment du sujet, et aussi en raison inverse de son 
habilete dans l’exercice pratique.

L’etat d’entrainement n’est que 1’accoutumance 
parfaite des organes au travail; 1’habilete dans la 
pratique d’un exercice est autre chose : c’est l’a- 
daptation du corps a une formę particuliere de 
l’exercice. On peut etre tres endurci aux Łravaux 
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qui demandent des efforts intenses ou prolonges, 
et etre malhabile a certains exercices qui exigent 
une coordination particuliere desmouvements. Tel 
qui marchera quatre heures sans fatigue, sera fati
gue pour s’etre applique vingt minutes a apprendre 
la manceuvre de l’aviron.

Quand un exercice est devenu « automatique » 
par 1’habitude, il provoque, a travail egal, ainsi que 
chacun a pu l’observer sur soi-meme, beaucoup 
moins de « tension nerveuse », beaucoup moins 
d’effort de volonte que lorsqu’il est encore nou- 
veau pour celui qui le pratique.

Or l’observation des faits nous montre que la 
desassimilation des tissus vivants est d’autant plus 
rapide, au cours de Texercice, que le travail des 
muscles est accompagne d’une plus grandę depense 
d’influx nerveux. — Nous avons, pour notre part, 
obtenu d’excellents resultats chez les obeses, en 
exigeant qu’on changeat souvent la formę du tra- 
vail musculaire, en substituant un exercice nou- 
veau a celui dont Tapprentissage etait acheve.

Les exercices « difficiles », en raison de Teffort 
qu’ils demandent aux centres nervcux, sont les 
meilleurs de tous pour les obeses. Le travail ner- 
veux qu’ils exigent est un utile complement du 
iravail musculaire. On sait combien l’obese sup- 
porte difficilement des doses massives de Łravail : 
les exercices de force, aussi bien que les exercices 
de vitesse, mettent 1’appareil de la circulation a 
une trop rude epreuve pour qu’on puisse les re- 
commander aux sujets dont le coeur est surcharge 
de graisse. Mais on peut, sans aucun danger, im- 
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poser a 1’obese un travail de coordination dont 
1’effoi t porte sur les centres nerveux. 11 y a meme 
avantage a exciter chez lui la torpeur des cellules 
nerveuses dont le fonctionnement tend a se ralen- 
tir. Ce travail de coordination, bien qu’il ne soit 
pas precisement un « travail », dans le sens meca- 
nique du mot, n’en produit pas moins, au point de 
vue des combustions vitales, des effets analogues 
au travail proprement dit. La tension nerveuse 
qu’exige un exercice difficile provoque dans les 
tissus vivants un mouvement de desassimilation, 
au meme titre que toute autre depense d’influx 
nerveux — au meme titre, par exemple, qu’un tra- 
vail intellectuel intense. — Et l’on maigrit par 
exemple en apprenanl 1’escrime, comme on mai- 
grirait en preparant un examen ou un concours.

L’escrime est, de tous les exercices usites, le plus 
difficile; elle est plus propre que tout autre a 
rendre service aux obeses, et nous n’en connais- 
sons pas de. meilleur pour eux, a la condition 
expresse qu’ils y seront bien diriges. C’est la leęon 
d’escrime qui convient aux obeses, et non l’« as- 
saut». L’assaut demande trop de travail mecanique, 
et pousse beaucoup plus que la leęon aux mouve- 
ments incorrects : il permet un relachement du 
travail de coordination et demande moins d’ef- 
forts nerveux. En outre, 1’assaut excite davantage 
aux mouvements violents, aux rapides deplace- 
ments du corps et amene plus vite 1’essoufflement. 
La leęon devra etre preferee pour 1’obese, mais a 
la condition qu’on demandera plus de correction 
et d’attention dans le travail du bras que de vitessc 
dans celui des jambes.



U8 TEMPĆRAMENTS ET DIATHESES.

Toute perte de poids provoquee par des moyens 
hygieniques, chez 1’homme en sante, tend a se 
reparer avec une extreme rapidite. Dans une obser- 
vation faite sur nous-meme, a Vichy, nous avons 
vu notre poids rester le meme apres neuf bains 
thermo-resineux, pris par series de trois chaque 
semaine. Et pourtant chaque seance a l’etuve nous 
faisait perdre de 800 a 1200 grammes; de sorte 
que, si aucune reparation ne s’etait faite dans I’in- 
tervalle, la diminution dc poids eut ete de 18 livres 
environ. Pendant les deux jours de repos inter- 
cales entre les seances a l’etuve, la substance vivante 
perdue avait eu le temps de se reparer.

Nous avons pu constater par une experience per- 
sonnelle que les pertes subies sous 1’influence du 
travail musculaire se reparaient avec la meme 
rapidite. Deux jours de repos ont suffi pour nous 
rendre 3 livres de notre poids que nous avait fait 
perdre un exercice force i l’aviron.

La persistance et 1’assiduite dans l’exercice sont 
donc les conditions essentielles de son efficacite 
chez 1’obese. II ne s’agit pas chez lui de bruler un 
certain nombre de kilogrammes de graisse qui ne 
se reformeraient plus, mais de lutter contrę des 
habitudes vicieuses de la nutrition en en creant de 
toutes dilferentes. L’obese doit habituer son orga- 
nisme a produire des combustions plus actives, et, 
pour cela, la premiere condition, c’est de fournir 
au fourneau vital plus d’oxygene. — II y arrivera 
par Yentratnement.

On sait que 1’etat d’entrainement consiste dans 
une serie de modifications quesubissent les organes 
et les fonctions du corps humain sous 1’influence
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de l’exercice methodiquement appliąue, et conti- 
nue pendant un temps suffisamment prolonge. 
Parmi ces modifications, il en est une qui prime 
toutes les autres : c’est 1’augmentation de 1’apti- 
tude respiratoire. Des observations curieuses ont 
ete faites par M. Marey sur les jeunes gymnastes 
de Joinville. L’ec.ińenl professeur du College de 
France a constate qu’up quelqi>■■ i .ois d’exer
cices physiques, la puissance rę r».iuoire avalt 
augmente chez tous les gymnastes dans des propor- 
Łions telles que, meme d Uelat de repos, ils intro- 
duisaient dans la poitrine, en un temps donnę, 
une quantite d’air presque double de celle qui y 
penelrait avant qu’ils eussent modifie par rcxercice 
leurs fonctions de respiration.

Oncomprend quelles modifications peutapporter 
dans la nutrition un pareil surcroit d’oxygene. Les 
combustions vitales s’activeront chez 1’obese, aussi- 
tót que son aptitude respiratoire aura augmente; 
les tissus graisseux tendront a se bruler et a dispa- 
railre, comme les combustibles d’un foyer quand 
on augmente le « tirage », c’est-a-dire quand on 
fait passer sur les matieres en combustion une plus 
grandę quantite d’air.

Ce ne sont pas la des deductions purement theo- 
riques. Denombreuses observations demontrent la 
realite de ce fait, que l’activite plus grandę de la 
respiration a pour resultat, chez 1’homme obese, 
une diminution de poids. Et ce resultat peut meme 
se produire en dehors de l’exercice. — Un de nos 
amis et de nos plus distingues confreres a Vichy, 
le docteur Peyraud, a bien roulu nous faire part de 
l’observation suivante prise sur lui-meme. Ayant
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deja quelque tendance a un exces d’embonpoint, 
il vit, tout d’un coup, 1’obesite prendre des pro- 
portions considerables en meme temps que se pro- 
duisait une hypertrophie des amygdales, hypertro- 
phie exageree au point que la respiration etait 
insuffisante. La colonne d’air qui penetrait dans 
les voies respiratoires etait tellement reduite, qu’un 
etat d’asphyxie lente etait \aminent. Deja des sym- 
|'i '>rr<eair.qjiietants se pr . u >saient, tels que la teinte 
viol icee ' 1. face et ta t.,.Jance irresistible au
sommeil. 11 fallut obeir a une indication urgente, 
et les amygdales hypcrtrophiees furent enlevees. 
Aussitót disparureni tous les accidents d’asphyxie. 
Mais, a mesure cjue la respiration recouvrait sa li- 
berte complete et faisait penetrer dans le sang la 
dose normale d’oxygene, on vit 1’obesite diminuer 
avec une incroyable rapidile. En moins de trois 
semaines, notre confrere avait perdu 40 livres de 
son poids, sans que ce resultat put etre attribuó a 
d’autres causes qu’a la rentree en possession de son 
activite respiratoire.

L’augmentation de 1’aptitude respiratoire doit 
donc etre 1’objectif du traitement de 1’obesite, et 
nous savons que 1’entrainement est le meilleur 
moyen de 1’obtenir. L’entrainement, en effet, ne 
perfectionne pas seulement le fonctionnement du 
poumon, mais augmente aussi l’aptitude respira
toire de la peau et le volume des muscles, qui sont, 
ainsi que nous l’avons expose precedemment, des 
organes dc respiration aussi bien que la peau. Mais 
1’etat d’enlrainement est, pour 1'obese, une con- 
quete difficile, en raison des sotiifrances sans nom- 
bre que represente pour lui le travail musculaire.
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Ce n’est qu’au prix d’une gradation extremement 
lente dans 1’effort de chaque jour qu’on arrivera 
sans accident a modifier peu a peu la structure 
de tous les organes en brulant graduellement la 
graisse qui les surcharge, eta perfectionner toutes 
les fonctions.

Diverses mćthodes ont etc proposees pour regler 
la progression du travail musculaire dans le trai
tement de 1’obesite. Une des plus recentes et des 
plus en vogue aujourd’hui est la methode du doc- 
teur (Ertel, deMunich, connue sous le nom de « cure 
de terrains ».

L’obese, dans la methode d’(Ertel, est astreint 
chaque jour a faire un certain trajet a pied, et 
chaque jour il doit augmenter la longueur de ce 
trajet, et l’executer sur un terrain de plus en plus 
en pente; si bien qu’apres avoir commence a mar- 
cher sur une route parfaitement piane, il arrive a 
gravir des senliers de montagne tres escarpes. La 
cure de terrains est pratiquee depuis quelques an- 
nees en France, et notamment aux eaux de Brides, 
ou le docteur Philbert obtient d’aussi beaux resul- 
tats que le medecin allemand.

L’inconvenient de la « cure de terrains » est de 
demander, des le debut, un travail que beaucoup 
d’obeses troucent excessif. On ne rellechit pas, en 
effet, a la quantite de travail mecanique que repre- 
sente pour un obese 1’ascension d’un chemin en 
pente, et Fon oublie que, pour quelques-uns qui 
portent un poids enorme de tissu graisseux, la 
marche sur une route piane est deja une cause d’es- 
soufflement. 11 ne faut aborder d’emblee la cure 
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dc terrains, et, en generał, tous les exercices dans 
lesquels le corps se deplace, qu’avec des sujets dont 
1’aptitude respiratoire n’est pas trop inferieure & 
la moyenne. Pour les obeses a « coeur gras », pour 
tous ceux dont la circulation sanguine est insuffi- 
sante, des exercices locaux devront preceder les 
exercices de marche.

Si 1’obesite est portee a un degre extreme, on 
devra commencer la cure d’entrainement par des 
mouvements passifs et par le massage. Le massage, 
comme le travail musculaire, augmente la desassi
milation, active le cours du sang, excite, par effet 
reflexe, l’activite des centres nerveux. Cette pra- 
tique, que les Suedois comprennent parmi les exer- 
cices gymnastiques, doit representer le premier 
degre du traitement de 1’obesite par l’exercice.

Viendront ensuite les mouvements « communi- 
ques » ou passifs, qu’un aide fera executer au 
patient. On mettra successivemenl en jeu toutes 
les articulations des membres, et l’on imprimera 
surlout aux bras et aux jambes de grands mou- 
vements de circumduction, avec lenteur au debut, 
puis en augmentant de vitesse. Ces mouvements 
sont reconnus aider beaucoup la circulation, en 
augmentant 1’impulsion centripele du cours du 
sang dans les veines.

Puis ce seront des mouvements actifs locaux, le 
malade etant assis ou meme couche. Nous entre- 
rons dans plus de details au sujet de ces mouve- 
ments en parlant de la gymnastique suedoise. 
Nous nous bornerons a dire ici que ies mouve- 
ments actifs des jambes, le malade etant couche, 
sont une utile preparation a la marche. lis devront 
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etre faits d’abord sans « resistance », 1’obese se 
contentant de deplacer melhodiquement en tous 
sens les membres inferieurs. Pour augmenter l’ef- 
fort, on fera intervenir, au bout de quelques jours, 
un aide qui opposera a chaque mouvement une 
certaine resistance; ou bien on emploiera un con- 
trepoids, une laniere elastique, etc., enfin une 
combinaison quelconque ayant pour effet d’aug- 
menter 1’effort des jambes, sans aller jusqu’a une 
depense de force egale a celle que necessitent le 
soutien du corps et la marche.

Apres un certain nombre de jours de cette gym- 
nastique « preparatoire », 1’obese sera deja plus 
apte a resister a 1’essoufflement, parce qu’on aura 
regularise le cours du sang et soulage le coeur, 
ainsi que nous l’expliquerons au chapitre des « car- 
diaqucs ». On pourra lui faire essayer la marche 
en plaine, en ayant soin de prolonger l’exercice 
plutót que de 1'accelerer. Et ce n’est qu’apres cette 
serie d’exercices preliminaires, et en prenant tou
jours pour guide 1’indication fournie par la ten
dance a s’essouffler, qu’on pourra arriver aux exer- 
cices de marche en montant.

La sudalion dans l’etuve ou mieux dans le drap 
mouille sera un utile adjuvant de l’exercice. Les 
deperditions de sueur allegeront rapidement le 
poids du corps et diminueront d’autant 1’effort 
que demandent les mouvements de translation. 
L’hydrotherapie rend degrandsservicesauxobeses, 
parce qu’elle fait faire a la peau une gymnastique 
qui en active le fonctionnement et la rend plus 
apte a ses fonctions d’organes de respiration et d’e- 
limination. De plus, l’hydrotherapie agit dans le 

9. 
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sens de l’exercice et active la desassimilation, en 
provoquant dans le reseau des vaisseaux capillaires 
un veritable travail mecanique qui se traduit par 
le resserrement, puis la dilatalion de ces vaisseaux. 
Chaque douche froide provoque une « reaction », 
c’est-a-dire un degagement de chaleur qui est 1’in- 
dice de ce travail des muscles vaso-moteurs, et qui 
est aussi la preuve qu’une cerlaine quantite de tis
sus vivants a etc brulee.

Certaines observances du regime alimentaire, 
dont 1’etude sort du cadre de cet ouvrage, devront 
etre appliquees en meme temps que tous les autres 
adjuvants de l’exercice dans les debuls du trai
tement.

Si Fon sait, avec soin et patience, graduer la serie 
de ces divers moyens, on arrivera sans encombre a 
faire supporter a 1’obese des doses de plus en plus 
fortes de travail. Et si le coeur est indemne de toute 
lesion, si ses fibres musculaires, graduellement 
degraissees par des combustions plus actives, n’ont 
encore subi aucune degenerescence, 1’obese pourra 
etre admis a pratiquer des exercices violents tels 
que Fescrime et la gymnastique. Mais il faut se rap- 
peler que le grand air est le milieu le plus favorable 
pour activer les combustions vitalcs, et les exer- 
cices dits « jeux de plein air » lui conviendronl 
merveilleusement. La longue-paume, Fexercice de 
l’aviron, le vełocipede sont tres recommandables 
pour 1’obese qui a franchi les difficultes du debut, 
et qui tend a s’approcher de 1’etat d’entrainement.

11 est une troisieme condition de Fexercice qui 
accentue sa Łendance a faire predominer les pertes 
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sur les acquisitions, c’est la vitesse des mouve- 
ments. Nous avons deja cile, dans un autre volume, 
ce fait observe sur des animaux, que le meme tra- 
jet fait chaque jour, mais a une allure differente, 
par deux equipes de chevaux, avait amene 1’amai- 
grissement de ceux qui le faisaient au trot, bien 
que ces derniers eussent a tirer un poids plus leger 
que les autres. C’est donc l’exercice de vitesse qu’on 
devrait choisir pour 1’entrainement des obeses. 
Mais, rarement, 1’homme charge d’embonpoint 
pourra supporter d’emblee un travail auquel sa 
conformation le rend si peu apte, et ce ne sera 
qu’apres l’avoir allege par des exercices prealables 
et l’avoir aguerri contrę 1’essoufllement, qu’on 
pourra songer a lui appliquer la formę d’exercice 
qui donnę les meilleurs resullats.

Aucune indication ne doit etre negligee dans 
1’application si difficile de l’exercice ii la cure de 
1’obesite. II en est une signalee sommairement par 
le professeur Bouchard, qui a son importance, c’est 
le choix du moment ou devra se faire l’exercice. 
L’exercice « brule » davantage les tissus de reserve 
quand il est pris le matin. Et d’abord la chimie 
biologique nous enseigne ce fait que, le matin au 
reveil, tous les liquides de 1’organisme sont plus 
aicalins que le soir. Or 1’alcalinite des milieux 
organiques du corps est une condition qui favo- 
rise la combustion et la desassimilation des tissus 
vivants.

De plus, quand le corps est ii jeun, la deperdi
tion occasionnee par le travail ne peut etre suppor- 
tee par les aliments, etce sont les « reserves orga- 
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niques » qui la subissenl. Aussi est-ce a jeun que 
1’obese doit faire ses exercices, qui ont pour but 
de bruler la graisse. Pour lui, l’exercice a jeun 
comptera double.

III

Tous les hommes, en vcnant au monde, ne sont 
pas destines a rester au meme degre d’embon- 
point. II y a des obeses de naissance. Ceux-la, 
malgre 1’entrainement, ne perdent jamais comple
tement leur exces de poids, car une forte dose de 
graisse entre dans la structure normale de leur 
type individuel. Chez eux, le poids fondamental 
du corps est plus eleve par rapport a la taille que 
celui de la moyenne des hommes. Cette formę de 
1’obesite depend d’un vice heredilaire, et marque 
une disposition du temperament qui n’a pas ete 
contractee en quelques semaines, ni meme, le 
plus habituellement, dans la duree d’une seule vie 
humaine, mais s’esl affirmee definitivement durant 
plusieurs generations par la persistance des condi- 
tions qui lui avaient donnę naissance. On ne peut 
donc esperer qu’une seule cure d’entrainement, 
c’est-a-dire une serie d’exercices de quelques se
maines de duree, puisse suffire pour contre-balancer 
les effets d’une cause si persistante et si prolongee. 
Dans une familie ou, de pere en fils, depuis trois 
siecles, on est accoulume a une vie inactive et a un 
regime alimentaire tres riclie, il naitra des enfants 
dont le temperament sera assez profondement mo- 
difić pour imprimer a la nutrition une direction 
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que les circonstances hygieniques nouvelles seront 
impuissantes amodifier. C’est ainsi qu’on peut ren- 
contrer, dans les classes laborieuses de la societe, 
des individus qui portcnt les stigmates d’unc vie 
oisive a laquelle ils n’ont pas participe. Si vous 
trouvez un paysan qui demeure obese, tout en se 
livrant depuis son enfance aux memes travaux que 
ceux qui l’entourent, vous pouvez prononcer har- 
diment qu’il descend, par voie indirecte, d’une fa
milie ou Fon n’a pas toujours manie la beche.

Cette distinclion etiologique des troubles de la 
nutrition nous explique la variabilite des effets 
de 1’entrainement. Les insucces de 1’entrainement 
methodique dans le traitement de 1’obesite sont 
dus a une tendance hereditaire du temperament 
qui lutte contrę les effets de l’exercice. L’individu, 
en venant au monde, apportait le germe de l’obe- 
site, comme d’autres apportent une tendance au 
temperament athletique. L’exercice musculaire a 
bien pu, pour un temps, faire disparaitre le vice 
du au ralentissement des combustions, parce que 
les combustions sont necessairement activees par le 
travail. Mais les habitudes du temperament n’ont 
pu etre modifiees profondement et reprennent 
leurs droits aussitót que l’exercice a cesse. Aussi 
le traitement de 1’obesite par l’exercice ne peut-il 
etre efficace qu’a la condition de se continuer toute 
la vie. C’est le travail lorce a perpetuite.

Chez 1’homme atteintd’obesite constitutionnelle, 
le type individuel a ete modifie par 1’heredite, il 
differc du type ideał de la race humaine par l’ad- 
dition d’une cerlaine quanlite de graisse, et l’e- 
quilibre de la sante se trouvc coinpromis des qu’on 
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parvient a faire disparaitre cette derniere dose de 
tissu graisseux qui fait partie integrante de l’eco- 
nomie du sujet.

Pour diriger rationnellement une cure d’entrai- 
nement chez un obese, il ne faut pas se guider sur 
la quantite de graisse qui lui fait dópasser le poids 
moyen, mais plutót sur celle qu’il doit conserver, 
et qui fait partie de sa constitution.

Le mot de surentrainement, cree par les hommes 
de sport, exprime 1’etat d’un homme dont l’exer- 
cice a ete pousse a un degre tel que son poids est 
descendu au-dessous de la normale. Or rien n’est 
delicat comme 1’appreciation du degre d’enlraine- 
ment applicable a chaque sujet pour developpcr 
tous ses moyens, sans risquer de le jeter dans le 
surentrainement. Les uns doivent rester au-dessus 
de la moyenne du poids que semble comporter 
leur taille, les autres peuvent sans danger des- 
cendre un peu au-dessous. Les entraineurs de clie- 
vaux disent que certains animaux doivent. « s’en- 
trainer gras». Cette verite est, a plus forte raison, 
applicable i 1’homme.

C’est une faute frequemment commise, dans 
1’application de l’exercice a 1’homme obese que 
d’aller jusqu’au « surentrainement ». Les conse- 
quences en sont generalement graves. Tous les 
medecins ont eu 1’occasion de rencontrer des 
hommes qui. gracę a une volonte tres energique, 
etaient parvenus a maigrir par l’exercice, et a 
perdre definilivement leur surcroit d’embonpoint.

On en voit meme qui, par la persistance des exer- 
cices violents, arnvent a atteindre ce resultat cher 
a tous les obeses, de tomber au-dessous du poids
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normal des hommes de leur taille. Mais il faut se 
delier de ces cures trop completes; la plupart du 
temps, le sujet qui a perdu brusąuement sa disposi- 
tion a 1’obesite demeure dans un etat d’epuise- 
ment, de « moindre resistance », qui le predispose 
& tomber sous le coup d’une foule de maladies.

Frequentant, depuis plus de vingt-cinq ans, tous 
les lieux ou l’on fait de l’exercice, nous avons eu 
maintes occasions d’observer des hommes de tout 
age faisant de l’exercice pour combattre 1’obesite. 
Et souvent des observations commencees au gym- 
nase ou a la salle d’armes ont ete continuees dans 
le cabinet de consultation, ou completees par les 
renseignements de nos confreres. Nous pourrions 
citer plusieurs cas ou la cure trop radicale de 
1’obesite a abouti a la tuberculose pulmonaire.

11 faut bien activer les combustions vitales au 
point de bruler l’exces de graisse qui trouble l’equi- 
libre de la nutrition, mais il ne faut pas bruler les 
tissus qui font partie integrante de la structure des 
organes. Et chez 1’homme qui est obese par tempe
rament, il entre normalement — c’est l’observation 
qui 1’enseigne — une certaine quantite de graisse 
dans la constitution des tissus vivants.

Sans pouvoir donner des chiffres precis, nous 
pensons que, dans la cure par l’exercice, de l’obe- 
site constitulionnelle, le sujet doit etre laisse a 
un poids un peu superieur au poids moyen d’un 
homme de sa taille et de son age. En tous cas, il 
ne doit jamais descendre au-dessous.
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Divergences des medecins. — Rósultats contradictoires dc I’exer- 
cice chez les goutteux. — La goutte par cessation de l’exer- 
cice. — La goutte par reprisc de l’exercice. — Interpretation 
de ces faits. — Nos observations personnelles sur la fatigue. 
— Nouvelles recherches a Vichy; collaboration de M. Gau- 
trclet. — La « formule chimique » de la fatigue. — La cour- 
balure de fatigue et 1’accbs de goutte; similitude de pro- 
cessus. — La migraine et la dyspepsie goutteuse. — Les effets 
de l’entrainement. — Y a-t-il des reservcs azotees? — Inno- 
cuite des exercices violents chez le goutteux bien enlraine. — 
Nćce^sitó de menager les articulations malades. — Le « rein 
goutteux ».

I

Le role hvgienique de l’exercice dans le traite
ment de la goutte est tres diversement apprecie 
par les medecins. Les uns recommandentl’exercice 
aux goutteux, les autres le leur interdisent. D’au- 
tres, plus eclectifjues, permettent l’exercice mo- 
dere et defendent l’exercice violent. Enfin, la 
majeure partie s’accorde a conseiller rexercice 
comme moyen preventif, alors qu’il n’y a encore 
que tendance a la goutte, et a le proscrire quand la 
goutte est confirmee et que les acces ont fait leur 
apparition plus ou moins reguliere.

L’exercice musculaire est un preservatif contrę 
la goutte : sur ce point tous les medecins sont 
d’accord. Les divergences commencent aussitót 
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qu’il s’agit d’appliquer ce moyen hygienique au 
traitement de la goutte confirmee. Et ces diver- 
gences sont motivees, il faut bien le reconnaitre, 
par des faits qui semblent contradictoires.

Que la goutte soit acquise ou qu’elle soit heredi- 
taire, qu’elle ait eu deja des localisations articu- 
laires ou qu’elle se soit bornee a des phenomenes 
generaux et a des manifestations vagues, les resul- 
tats de l’exercice chez 1’homme en puissance de 
diathese goutteuse peuvent a bon droit donner a 
reflechir, et semblent, au premier abord, echapper 
a une interpretation rationnelle.

Nous avons observe pour notre part deux faits 
dont le contraste est assez caracteristique pour 
nous engager a les citer ensemble. —Un homme 
de bureau, fils et petit-fils de goutteux, portait lui- 
meme des indices non douteux de la diathese, tels 
que des migraines, des dyspepsies rebelles. Mais 
l’activite exceptionnelle de sa vie l’avait mis a 1’abri 
des manifestations violentes de la maladie. Chas- 
seur passionne et marcheur infatigable, il etait 
demeure constamment en etat d’entrainement. En 
entrant dans sa soixante-seizieme annee, il crut 
devoir s’abstenir de la chasse, et, pour la premiere 
fois depuis plus de cinquante ans, i! passa l’hiver 
au coin du feu. Au printemps suivant, il fut pris 
d’un violent acces de goutte. La diathese dont il 
avait apporte le germe herćditaire avait donc ete 
pour ainsi dire tenue « en bride » par l’exercice, 
puisque sa premiere attaque s’etait produite au 
moment meme ou l’cxercice avait cesse, et cela a 
un age ou les manifestations de la goutte articu- 
laire sont tout a fait exceptionnelles.
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La deuxieme observation semble etre la contra- 
diction flagrante de la premiere. — Un huissier 
goutleux avait coutume de faire en voiture toutes 
les courses que necessitait sa profession. S’avisant 
un jour que la marche etait un exercice salutaire 
pour se preserver de la goutte, il vend son cheval 
et entreprend de faire a pied ses tournćes. Mais, 
a sa premiere etape, un acces plus violent que tous 
les precedents vient le clouer au lit, et, depuis, 
chaque nouvclle tentative d’exercice a ete suivie 
d’un nouvel acces.

Si l’on interroge des goutteux qui sont adonnes 
a un exercice du corps, on apprend d’eux que tan- 
tót le travail leur a semble provoquer des crises 
de goutte, que tantót au contraire leur assiduite 
a pratiquer l’exercice a manilestement eloigne les 
acces et les a rendus moins violents.

Mais si, au lieu de s’en tenir a ces indications 
vagues, on fait une enquete methodique, on ne 
tarde pas a s’apercevoir que les resultats de l’exer- 
cice chez les goutteux sont beaucoup moins capri- 
cieux qu’il ne semblerait au premier abord. Et l’on 
arrive a constater ce fait que l’explosion des acces 
de goutte n’est pas subordonnee a la violence de 
l’exercice, mais au defaut d’accoutumance. Le 
goutteux habilue aux exercices violents peut s’v 
livrer impunement, pourvu qu’il n’ait pas perdu 
son etat d’accouturnance, ou — comme disenl les 
hommes de sport — sa « condition d’entraine- 
ment ». Celui qui n;a jamais fait d’exercice, o u 
bien qui en a perdu 1’habitude par une trop longue 
interruption, doit redouter, au contraire, de voir 
eclater un acces s’il s’y livre avec trop d’ardeur.
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Tel est le resultat de l’observation attentive des 
faits. Quelle en est Finterpretation physiologique?

On sait que 1’accoutumance au travail musculaire, 
ou,en d’autres termes, 1’etat d’entrainement, eslun 
preservatil contrę la fatigue. Si donc l’exercice pro- 
voque le retour d’un acces de goutte chez le goutleux 
qui n’est pas entraine, etn’en provoque pas chez ce
lui qui est accoutume a l’exercice, il semble logique 
d’en conclure que c’est la « fatigue» qui provoque 
1’acces de goutte, et non l’exercice en lui-meme.

Et pourtant Ton aurait, dans la pratique, de 
nombreux mecomptes si l’on s’en tenait a ce pre- 
cepte banał qui consiste A recommander « de l’exer- 
cice, mais pas de fatigue ». II peut arriver, en effet, 
si Fon reprend un exercice violent, abandonne de- 
puis longtemps, que cet exercice ne determine pas 
une sensation immediate de fatigue, et qu’il pro- 
voque pourtant dans la nuit un acces de goutte. 
Inversement, 1’homme qui s’adonne tous les jours 
a un exercice du corps pourra, quoique goutteux, 
s’v livrer avec la plus grandę energie et jusqu’a 
ce que la fatigue le force a s’arreter, sans eprouver 
pour cela le moindre accident.

Ce n’est pas la fatigue immediate qui est dange- 
reuse pour les goutteux, c’est la fatigue consecu- 
tive. Or cette fatigue tardive qui met le goutleux 
en danger d’acces n’est nullement subordonnee, 
comme on serait. tente de le croire, a Fintensite 
de la fatigue immediate.

Tout homme, quel que soit son degrć d’accou- 
tumance a l’exercice, est susceptible d’ćprouver la 
fatigue immediate, c’est-a-dire la sensation de las-
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situde et d’impuissance qui oblige le muscle a 
cesser d’agir apres une cerlaine dose de travail. 
Mais les sujets bien entraines n’eprouvent jamais 
cet etat generał de malaise, souvent accompagne 
de fievre, qui s’obscrve le lendemain et quelquel‘ois 
le surlendemain de la seance d’exercice chez ceux 
qui n’ont pas 1’habitude du travail.

Et c’est la la veritable explication des resultats 
si variables et en apparence si incomprehensibles 
des effets dc l’exercice chez le goutteux. Les ob- 
servations dans lesquelles l’exercice a etc cause de 
l’explosion d’un acces de goutte s’expliquent, non 
par les effets de l’exercice, mais par ceux de la fa
tigue consecutive ou courbature.

Nous employons ici le mot « courbature », bien 
qu’il ait, dans la langue medicale, une significa- 
tion fort vague, parce qu’il n’en existe pas d’autre 
pour designer la fatigue consecutivc. Au reste, ce 
mot s’adapte bien a 1’ensemble des symptómes res- 
sentis par 1’homme fatigue du travail de la veille : 
tous ses membres lui semblent brises, et comme 
« roues de coups ». Cet etat de courbature est le 
verilablc danger de l’exercice pour le goutteux, 
qui doit mettre tous ses soins a l’eviter. Mais la 
courbature precede de fort peu 1’acces de goutte 
et meme se confond souvent avec lui, et le malaise 
par lequel elle s’annoncc est, par consequent, un 
avis trop tardif. D’autre part, la fatigue immediate 
constiluerait, nous l’avons dit, un avertissement 
tres infidele, puisque souvent l’exercice qui n’a 
provoque sur le moment aucune lassitude peut 
laisser apres lui une violente courbature.

11 ne faut donc passe baser sur lafatigue comme 
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moyen d’evaluer la dose de travail qui convient 
au goutteux, mais sur 1’etat d’accoutumance a 
I’exercice. Et si Fon ne veut pas avoir de me- 
comptes, on devra se rappeler que 1’accoutu- 
mance se maintient uniquement par la continuile 
du travail; six semaines de repos representent un 
delai suffisant pour la perte de la condition d’en- 
trainemenl. II faut se rappeler aussi que la cour- 
bature peut se produire chez 1’homme habitue a 
un exercice special quand il entreprend pour la 
premiere fois de se livrer a un autre exercice nou- 
veau pour lui. Aussi le goutteux « entraine » a la 
marche, et qui pouvait faire impunement de longs 
trajets a pied, serait-il expose a un acces de goutte 
si, confiant dans son immunite pour la fatigue, il 
entreprenait tout d’un coup sans menagement de 
ramer ou dc monter a cheval.

En se conformant i ces regles, le goutteux peut 
sans aucun danger se livrer aux exercices les plus 
violenls, et nous en connaissons, pour notre part, 
qui ont coutume de braver la fatigue des plus lon
gues marches et des assauts d’escrime les pus pro- 
longes sans avoir jamais eu a s’en rcpentir, sauf 
dans le cas ou, trop insouciants de nos conseils, 
ils se remettaient sans menagement i l’exercice 
longtemps apres l’avoir quitte.

Telle est la veritable interpretation de ces faits 
en apparence contradictoires, qui jettent le desar- 
roi dans les convictions medicales a propos du 
traitement hygienique de la goutte. Au lieu de les 
recueillir au hasard pour les reunir dans une meme 
statistique, on doit les classer dans des categories
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differentes, car il existe une grandę diflerence entre 
1’homme qui se livre a l’exercice pour la premiere 
fois, ou apres une longue periode d!inaction, et 
celui qui, depuis longtemps, et sans aucune inter- 
ruption, s’adonne aux exercices du corps. L’un 
subit les inconvęnients de la fatigue, 1’autre bene- 
ficie des avantages de 1’entraineraent.

II

Comment la courbature de fatigue peut-elle etre 
1’occasion d’un acces de goutte, et pourquoi 1’etat 
d’entrainement met-il le goutteux a 1’abri de cet 
accident?

La reponse a cette question necessite une courte 
digression sur les effets « chimiques » de l’exercice 
corporel. 11 faut savoir que le travail des muscles 
produit momentanement dans la composition des 
humeurs du corps humain des modifications chi- 
miques presque idenliques a celles qu’on observe 
dans la goutte. Nous avons parle, dans un autre 
chapitre, de l’experience « du lii» qui decele un 
exces d’acide urique dans le sang des goutteux. 
Or, sous 1’influence d’un exercice violent, il se fait 
une production excessive d’acide urique chez tout 
homme qui n’est pas accoutume au travail, meme 
quand il n’a aucune predisposition a la goutte.

On sait que 1’acide urique, etant tres peu soluble, 
tend a se precipiler et a se deposer sur les articu
lations des goutteux des que le sang en contient 
plus qu’il n’en peut dissoudre. Et nous avons dit 
que ce depól de 1’acide urique du sang sur les ar- 
ticulalions constituait 1’acces de goutte.
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L’acces de goutte, en resume, a pour causes pre- 
disposantes toutes les conditions capables de pro- 
voquer la precipitalion de 1’acide uriąue en ame- 
nant 1’etat desaturationdusang. Ces conditionssont 
au nombre de deux : 1° 1’augmentation de 1’acide 
uriąue, et 2” 1’augmentation de Facidite du liąuide 
sanguin, car 1’acide uriąue devient d’autant moins 
solubłe qu’il est contenu dans un milieu plus acide.

Or la courbature de fatigue est caracterisee, 
d’apres nos recherches, par 1’augmentation de 1’a
cide uriąue du sang, par un etat momentane 
(Yuricemie, et par 1’augmentation de Facidite des 
liąuides du corps.

Nous avons relate dans la Physiologie des exer- 
cices du corps (chap. Courbature), le resultat de nos 
observations sur la composition de 1’urine dans 
1’etat de courbature, et montre qu’elle peut conte- 
nir une ąuantite d’acide uriąue double de celle ąui 
est normale pour le sujet examine. Et Fon sait que 
le rein ne faitqu’elimineren naturę les substances 
qui composent 1’urine apres les avoir puisees dans 
le sang. La surabondance de 1’acide uriąue dans 
1’urine des sujets atteints de courbature de fatigue 
prouve que leur sang en est sature, et Fon com- 
prend qu’une augmentation brusąue de 1’acide 
uriąue dans le sang du goutteux, ąui en renferme 
deja une dose anormale, puisseamener cet etat de sa- 
turation, condition essentielle de 1’acces de goutte.

On savait deja, avant nos recherches, qu’a la suitę 
d’un travail musculaire intense il pourait se pro- 
duire une dose anormale d’acide uriąue, et tous les 
observateurs avaienl explique ainsi les acces de 
goutte qui suivent les exercices violents. Mais les ac-
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ces de goutte ne se produisent, apres le travail mus
culaire, ąuedans certains cas. Et ce sont ces cas que 
nos observations personnelles nous ont permis de 
preciser, en montrant les conditions dans lesquelles 
T augmentation d’acide urique se produit, et celles 
dans lesquelles cette augmentation n’a pas lieu.

Nous avons demontre que, chez Thomme accou- 
tume au travail, 1’acide urique n’est pas augmente, 
malgre la violence que peut prendre l’exercice pra- 
tique. On en a la preuve par l’examen des urines, 
qui conservent apres la cessation de l’exercice toute 
leur limpidite. Chez celui qui n’a pas l’habitude 
des exercices physiques, le travail musculaire fait 
augmenter la quantite d’acide urique du sang, et 
cette augmentation se traduit par une elimination 
plus grandę d’urates qui troublent la limpidite 
de 1’urine et la rendent d’un blanc laiteux, ou 
formcnt des depóts rougeatres.

Nos premieres observations, relatives aux effets 
de l’exercice musculaire sur la composition chi- 
mique des urines, ont ete completees par une serie 
d’experiences nouvelles, pour lesquelles M. Gau- 
trelet, chimiste, connu pour ses beaux travaux sur 
1’urinc, a bien voulu nous preter son concours. 
Ces nouvelles experiences, faites comparativement 
sur Thomme entraine et sur Thomme non entraine, 
oni abouti 4 la confirmation des faits decouverts 
par nous, signales dans notre premier ouvrage, et 
aussi a la decouverte de faits nouveaux qui nous 
permettent d’etablir plus nettement ce qu’on pour- 
rait appeler la formule chimique de la fatigue.

Voici, du reste, comment a ete conęue l’expe- 
rience, et quels en ont ete les resultats.
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Nous etant places l’un et 1’autre dans les memes 
conditions de regime alimentaire, et veillarit a ce 
que ce regime ne fut pas modifie pendant les jours 
ou ont eu lieu les experiences, nous avons execute 
le meme travail musculaire dans le meme temps, 
puis lesurines ont ete recueillies en totalite et ana- 
lysees pendant les jours qui ont suivi le travail. 
Une analyse prealable avait ete faite avant de com- 
mencer l’experience de fatigue, de faęon a etablir 
quelle etait, pour cbacun de nous, la composition 
normale du liquide urinaire. De cette faęon, nous 
avions les elements de deux etudes differentes : 
4" comparaison de chaque sujet avec lui-meme, 
avant et apres l’exercice; 2° comparaison des deux 
sujets entre eux, avant et apres l’exercice. — Cette 
derniere comparaison des deux sujets entre eux 
etait du plus grand interet et conslituait, a vrai 
dire, toute l’experience, car l’un de nous etait par- 
faitement entraine, et 1’autre ne 1’etait pas.

L’experience consistait a parlir ensemble du bar- 
rage de Vichy, en remontant le cours de 1’Allier, et 
a executer le meme trajet dans le meme temps, en 
conduisanl cbacun un lourd bateau de meme formę 
et de meme dimension, surcharge d’un second pas- 
sager de meme poids. L’epreuve dura deux beures 
et fut renouvelee deux fois dans les vingl-quatre 
heures, soit quatre heures de travail ćgal pour 
chacun. Chacun de nous du reste etait familiarise 
avec la manceuvre de l’aviron.

II n’y avait entre nous qu’une seule difference 
qui put faire varier les resultats de l’experience : 
c’etait la diffćrence d’accoutumance au travail.

Les rćsultats de l’experience ont ete des plus in- 
IagbatiSE. — Les Adultes. 10 
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teressants. Ils seront publies prochainement in 
extenso; nous en retiendrons seulement ici cer
tains delails qui nous permettront de deduire le 
role hygienique de I’exercice chez le goutteux.

L’analyse de 1’urine recueillie pendant les vingt- 
quatre heures qui ont suivi l’exercice a ete 1‘aite 
comparalivement avec celle recueillie pendant les 
vingt-quatre heures qui l’avaient precede. Et Fon 
a pu comparer ainsi chaque sujet a lui-meme, c’est- 
a-dire voir comment avait varie chez chacun de 
nous la formule de la nutrition sous 1’influence du 
travail. II a ete facile ensuile de comparer les deux 
sujets entre eux, c’est-a-dire dedeterminerles dif
ferences observees dans les variations reciproques 
du liquide urinaire chez celui qui etait entraine 
et chez celui qui ne 1’etait pas.

Cette maniere de proceder est, pour le dirc en 
passant, la seule qui offre des garanties d’exacti- 
tude. Si Fon ne comparait pas le sujet a lui-meme, 
mais a une moyenne, comme on le fait souvent, on 
s’exposerait a des causes d’erreur tres graves, car 
il y a souvent des ecarts considerables entre deux 
sujets dans le taux normal des substances elimi- 
nees par 1’urine.

Voici les chiffres qui indiquent les resultats com- 
paratifs de 1’analyse, a propos de 1’acide urique 
d’une part, et, d’autre part, de Fensemble des pro
duits acides autres que 1’acide urique :

1° M. G... (non entraine).
Taux de 1’acide urique elimine :1° Pendant les vingt-qualre heures qui ont precede l’exercice................................................. 0°r,40
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Taux des produits organigues acides pris dans

leur ensemble:1° Pendant les vingt-quatre heures qui ont precede l’exercice................................................. 29r,282° Pendant les vingt-quatre heures qui ontsuivi l’exercice...................................................... 4’r,992° M. L... (entrainć).
Taux de l'acide urique ćliminć :1° Pendant les vingt-quatre heures qui ont precede l’exercice..................................    0®r,572° Pendant les vingt-quatre heures qui ont suivi l’exercice...................................................... 03r,51

Taux des produits organigues acides pris dans
leur ensemble:1“ Pendant les vingt-quatre heures qui ont precede l’exercice................................................ 3’r,662° Pendant les vingt-quatre heures qui ontsuivi l’exercice...................................................... 3’r,48

Ainsi, on voit que chez 1’homme en etat d’en- 
trainement, l’exercice violent fait plutót baisser 
que hausser le taux de 1’acide urique et le laux 
des acides en generał, et, en resume, ne produit 
aucune perturbation appreciable dans les fonclions 
chimiques de la nutrition, — fonctions dont le 
liquide urinaire est le « temoin ».

Chez Thomme non entraine, au contraire, Texer- 
cice musculaire a augmente de 50 pour 100 le taux 
de 1’acide urique, et a fait monter de 2,28 a 4,99 
— c’est-a-dire de plus du double — la dose des 
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elements acides. Or ces deux conditions sont aussi 
efficaces l’une que 1’autre pour provoquer 1’acces 
de goutte. En effet, d’une part, 1’acide urique a 
augmente, et, d’autre part, le liquide urinaire etant 
devenu beaucoup plus acide, sa solubilite est de- 
venue beaucoup moindre. II y a donc double ten
dance a la precipitation de 1’acide urique. Et il ne 
faut pas oublier que les modifications survenues 
dans 1’urine ne sont que le corollaire de cellcs que 
le travail musculaire a determinees dans le sang.

Donc, en resume, apres l’exercice musculaire, 
la composition chimique du sang n’a pas sensible- 
ment change chez 1’homme enlraine, tandis que 
chez 1’homme non enlraine il s’est produit dans ce 
liquide un exces d’acide urique et un etat A’hype- 
racidile, c’est-a-dire les deux conditions les plus 
favorables a la production de 1’acces de goutte.

Les phenomenes chimiques qui accompagnent 
et suivent le travail musculaire nous expliquent le 
role hygienique de l’exercice chez les goutteux. 
L’exercice ne peut pas donner lieu a un acces de 
goutte, quand il se fait dans les conditions vou- 
lues pour ne pas augmenter la dose de 1’acidc 
urique et le degre d’acidite du sang,—et ces con
ditions sont justement cellcs ou se trouvc 1’homme 
entraine. — L’acces de goutte, au contraire, aura 
chance de se produire apres l’exercice, quand 
celui-ci sera pris dans les conditions voulues pour 
saturcr le sang d’acide urique et augmenter son 
acidite, et pour amener la fatigue consćcutive, 
c’cst-a-dire quand 1’homme qui s’y livre ne sera 
pas entraine.



DE L’EXERCICE CHEZ LES GOUTTEUX. 173

Chez 1’homme non entraine, meme quand il 
n’est pas goulteux, les combustions vitales quc de- 
termine l’exercice violent sont incompletes, et cela 
tient a deux conditions, creees toutes les deux par 
l’cxercice insuffisant, savoir : l’exces de materiaux 
combustibles et 1’insuffisance dc l’oxyge>ie qui doit 
les bruler. Les combustibles sont en quantitć ex- 
cessive, parce que 1’inaction a laisse accumuler les 
tissus de reserre qui representcnt dans le fourncau 
humain le bois et le charbon; l’oxygene fait delaul 
parce que le manque d’exercice amene le ralcntis- 
sementde la respiration. Le fourncau est surcharge 
de bois de chauflage, son tirage est tres lent, et voila 
pourquoi la cornbustion ne peut pas etre complete.

Mais, si l’on diminue peu a peu la quantite des 
materiaux qui doivent etre brules et si Ton aug- 
mente 1’apport de l’oxygene qui doit les bruler, on 
se trouvera retablir entre le corps « comburant » 
et le corps « combure » les proporlions voulues 
pour que les combustions soient completes. Et 
c’est la justement le resultat qu’on obtient par 
l’exercice physique soutenu et progressivement 
augmente. Sous 1’influence du travail musculaire, 
on voit de jour en jour les tissus de reserve dimi- 
nuer, et, de jour en jour, la respiration dcvenir 
plus puissante, plus capable d’introduire dans l’e- 
conomie une grandę quantite d’oxygene. De telle 
faęon qu’au bout d’une certaine periode de temps 
qui constitue le delai necessaire a 1’accoutumance 
au travail, l’equilibre se trouve relabli entre les 
tissus de reserve, qui sont reduits a leur minimum, 
et la quantite d’oxygene respiró qui est portee a 
son maximum. L’hommc a, des lors, gagne, au 

10. 
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point de vue des combustions vitales, les attributs 
d’un appareil a combustion parfaite; ses tissus 
seront portes a leur plus haut degre d’oxydation 
et ne laisseront plus qu’une ąuantite negligeable 
de ces residus organiques incompletement brules, 
parmi lesquels domine 1’acide urique.

On a fait a cette explication une objection. On a 
dit que la desassimilation des tissus de rescrve 
n’expliquait pas la formalion de 1’acide urique, 
produit azote, parce que les tissus de reserce ne 
renferment pas d’azote. Gette objection repose sur 
une « petition de principes ». On pretend que les 
« reserves »sont exclusivement constituees par des 
composes ternaires non azotes, tels que les graisses. 
— Mais qu’est-ce donc qu’un « tissu de reserve », 
sinon une substance qui doit fournir des male- 
riaux aux combustions vitales, en deliors de l’ap- 
port des aliments? Or, ne sait-on pas que 1’homme, 
apres plusieurs jours d’abstinence complete, con- 
tinue a eliminer un produit azote qui s’appelle 
1’uree? Ou prend-il 1’azote necessaire a faire de 
l’uree, sinon dans la subtsance meme de son corps? 
II y a donc bien, dans 1’economie humaine, des 
materiaux azotes qui se brulent en dehors de tout 
apport alimentaire. Et ce sont ces maleriaux — 
qu’ils proviennent ou non des muscles — que nous 
persistons a appeler des reserves azotees.

Le danger de l’exercice pour les goutteux tient 
k ce fait que, pour passer de 1’etat d’inaclion a la 
condition d’enlrainement, 1’homme doit traverser 
une periode intermediaire pendant laquelle il reste 
encore a 1’etat d’appareil thermique imparfait. Et 
c’est dans cette periode que l’exercice peut faire 
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naitre les conditions de 1’acces de goutte; car, 
d’une part, les tissus de reserve etant tres abon- 
dants, se desassimilent en masse sous 1’influence 
du travail musculaire, et, d’autre part, le poumon 
encore malhabile a s’accommoder aux exigences 
d’un besoin de respiration inaccoutume, iptroduit 
dans le sang une dose d’oxygene trop faible en 
comparaison de la quantite des materiaux qu’il 
faudrait oxyder. De cette faęon, la substance azotee 
qui se desassimile ne peut passer a son degre ultimę 
d’oxydation, et, au lieu de faire de l’uree, elle reste 
a 1’etat d’acide urique. De la, chez le goutteux deja 
trop riche en acide urique, tendance a la saturation 
du sang par ce produit, et imminence de 1’acces.

III

Dans le traitement hygieniąue de la goutte par 
l’exercice musculaire, tout le probleme consiste a 
faire franchir a 1’homme cette etape difficile qui 
separe les debuts de l’exercice de 1’etat d’entraine- 
ment, et cela sans l’exposer a produirc pendant le 
travail musculaire une trop forte dose d’acide 
urique et a augmenter le degre d’acidite des hu- 
meurs.Or la quantite de 1’acide urique et des acides 
organiques produits par le travail musculaire, chez 
1’homme non entraine, serait en raison directe de 
la quantite de travail effectue. La conclusion qui 
s’impose, c’est donc qu’iZ faut faire commenćer 
l'exercice a plus petites doses chez le goutteux que 
chez tout autre sujet.

L’exercice du goutteux devra etre conduit de 
faęon a eviter toujours la fatigue consecutive ou 
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courbature, parce que la courbature de fatigue 
offre dans son processus une analogie des plus 
frappantes avec 1’acces de goutte. Dans la cour
bature qui suit l’exercice violent, aussi bien que 
dans 1’acces de goutte, il y a produclion d’acide 
urique en exces; il y a aussi exces d’acidile des hu- 
meurs ou 1’acide urique est dissous, et, par con- 
sequent, tendance aux precipiles de ce compose 
chimique. Seulement, dans 1’acces de goutte, le 
surcroit d’acide urique se decharge sur les articu
lations, tandis que dans la courbature il s’elimine 
par le rein, d’ou 1’etat trouble des urines.

II serait tres curieux de suivre dans leurs analo- 
gies les manifestations de la fatigue consecutive et 
celles de la goutte, et Fon pourrait faire un interes- 
sant parallele entre ces deux etals palhologiques 
qui semblent si eloignes. Si la fatigue peut pousser 
a 1’acces de goutte, elle peut donner lieu aussi, chez 
les goutteux, a d’autres accidents qui sont les mani
festations habiluelles de la diathese urique. Chez 
bien des gouttcux qui ne sont pas encore arrives 
a la periode des crises de goutte articulaire, la 
maladie se traduit par des migraines violentes ou 
par des dyspepsies. Or, chez ces sujets, la fatigue 
prend souvent la formę de la migraine, ou parfois 
se traduit par des troubles digestifs.

En resume, si 1’opinion qui donnerait a la cour
bature de fatigue et a 1’acces de goutte un proces
sus idenlique, quoique de cause tres dillerente, 
doit etre presentee comme une hypothese encore 
timide, on ne saurait meconnaitre la similitude des 
condilions dans lesquelles ces deux « syndromes » 
se produisent a la suitę du travail corporel. On 
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peut donc formuler dans Fapplication de l’exercice 
a Fhygiene des goutteux cette regle : les precau- 
tions a prendre pour eviter un acces de goutte 
dans la pratique des exercices violents sont les 
memes qu’il faudrait prendre pour eviter un acces 
de courbature.

Et cette regle n’implique pas la necessite de 
maintenir toujours les goutteux a une dose de 
travail extremement moderee, mais seulement de 
graduer leur exercice avecun soin extreme. Quelle 
que soit la prudence necessaire dans les debuts, la 
dose du travail devra etre progressivement aug- 
menteeetdevraarriverpeu a peu jusqu’al’exercice 
le plus violent si Fon veut retirer du traitement 
de serieux benefices. 11 faut pousser l’exercice assez 
loin pour que le goutteux obtienne ces deux resul- 
tats qui constituent essentiellement 1’etat d’entrai- 
nement : 1’usure des tissus de reserveet 1’augmen- 
tation de la puissance respiratoire.

Bruler les tissus de reserve et acquerir une plus 
grandę aptitude respiratoire, telle doit etre Fam- 
bition des goutteux.

Le gouttcux a tout avantage a obtenir rapide- 
ment le fonctionnement plus actif du poumon qui 
doit fournir plus d’oxygene aux combustions 
vitales. Et ce n’est pas la une pure theorie, car des 
experiences tres curieuses ont demontrć quc de 
simples inhalations d’oxygene ont pu ameliorer 
beaucoup 1’etat des goulteux en faisant disparaitre 
de leur sang un exces d’acide urique.

11 serait donc indique de recommander aux 
goutteux les exercices qui activent les mouvements 
respiratoires, parce que ce sont les plus capables 
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de deplisser toutes les cellules pulmonaires, de 
metlre en jeu tous les departements du poumon 
et d’ouvrir ainsi une plus large voie a 1’entree 
de Fair. Mais les exercices qui activent le plus 
la respiration sont justement ceux qui repre- 
senlent la plus grandę somme de travail et il faut 
les reserver pour une periode avancee de 1’entrai
nement,

II ne faut permettre aux goutteux les exereices 
violents qu’apres leur avoir fait faire une sorte de 
stage dans des exercices plus moderes. Pour com- 
mencer, un exercice de fond, tel que la marche, 
doit etre prefere a tout autre, et cela avec d’autant 
plus de raison qu’il est tres facile de graduer Fin- 
tensite du travail, soit en augmentant la longueur 
de 1’etape journaliere, soit en marchant sur un 
terrain de plus en plus montueux. En ajoutant 
chaque jour quelque chose au travail de la veille, 
on pourra arriver insensiblement a aborder les 
exercices qui demandent un grand deploiement 
d’energie et a mettre le sujet dans 1’etat d’entrai- 
nement sans avoir passe par la courbature.

Une fois en possession de cet etat d’accoutu- 
mance, qui est pour lui une conquete plus longue 
et plus perilleuse que pour tout autre, le goutteux 
doit chercher a s’y maintenir, et des lors tous les 
exercices peuvent lui etre permis; mais il faut lui 
recommander surtout ceux qui activent la respira
tion. Le goutteux a besoin de beaucoup d’oxygene, 
non plus, comme Fenfant, pour favoriser 1’assimi- 
lation, mais pour rendre la desassimilation plus 
parfaite. Chez lui, les combustions oni toujours 
tendance a se ralentir : il doit activer le foyer vital 
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en augmentant le tirage pulmonaire. 11 doit« bru
ler », et les exercices moderes qui lui convenaient 
au debut de son entrainement sont insuffisants 
quand il est accoutume au travail. La marche et 
l’equitation ne suffisent qu’& ceux qui peuvent s’y 
livrer tous les jours et du matin au soir; a ceux, 
par exemple, qui passent leur vie a la chasse a 
courre ou a tir. Mais la plupart des goutteux se 
recrutent parmi les hommes a occupations seden- 
taires que leurs affaires retiennent a un bureau, a 
un comptoir, et ceux-la ne peuvent disposer que 
d’un temps d’exercice tres court. 11 leur faut une 
formę de gymnaslique capable de mettre en action 
le soufflet pulmonaire, auquel il appartient d’acti- 
ver les combustions vitales, et on doit, pour cette 
raison, leur conseiller les exercices de vitesse. Mais 
la course et les jeux ne sont guere de leur age, car 
la goutte est la maladie de l’Age mur. L’escrime 
est, de tous les exercices connus, le plus cąpable 
d’activer les combustions vitales, et nul, plus que 
le goutteux, n’en peut faire son profit. Le seul 
reproche a ce choix, c’est qu’on ne fait pas des 
armes en plein air, et le grand air se trouve parmi 
les agents qui favorisent l’activite des combus
tions. La longue-paume, qui se pratique a Fair 
librę, qui dcmande de la vitesse et des mouve- 
ments energiques comme 1’escrime, et qui active, 
comme elle, la respiration, est un exercice des plus 
recommandables pour les goutteux.

Les indications de l’exercice dans la goutte sont 
aussi variables que les phases de cette maladie si 
feconde en incidents pathologiques. Et tout ce que 
nous avons dit de l’exercice violent sous-entend 
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1’integrite parfaite des organes internes. II va de 
soi que les affections goulteuses du coeur ne per
mettent plus les exercices violenls qui essoufflent. 
Les affections des reins doivent rendre aussi les 
goulteux plus circonspects dans la pratique de 
l’exercice, car le rein est la porte par laquelle 
s’echappe la majeure partie des dechets resultant 
du travail et surtout 1’acide urique. Or ce produit 
augmente toujours pendant la seance d’exercice, 
et, s’il ne trouve pas passage par le rein, on sera 
expose a le laisser s’accumuler dans 1’organisme et 
favoriser les productions des acces de goutte.

Une indication speciale se tire aussi de 1’etat 
d’endolorissement des jointures, soit qu’il resulte 
d’un acces recent, soit qu’il represente une mani- 
festation de la goutte chronique. Dans les deux 
cas il faut respecter la douleur articulaire, car on 
sait combien le moindre froissement des jointures 
est frequemment la cause d’un acces.

Tels sont les services que peut rendre l’exercice 
aux goutteux et les precautions a prendre pour le 
leur appliquer. Le goutteux doit proceder avec la 
plus grandę lenteur dans la progression du travail 
jusqu’a ce qu’il ait atteint 1’etat d’entrainement, 
mais une fois en possession de 1’immunite pour la 
fatigue que lui donnera 1’accoutumance, il devra, 
au contraire, se livrer h l’exercice avec la plus 
grandę energie. II devra enfin s’en abstenir com- 
pletement pendant la duree des crises, et tenir 
compte dans le dosagc du travail des lesions orga- 
niąues que la goutte peut entrainer avec elle.



CIIAPITRE IV
LES DYSPEPTIQUES

Troubles « chimiques » ct troubles « mecaniques » de la diges
tion. — Effets gćneraux et effets locaux de l’exercice muscu
laire dans le traitement des dyspepsies. — Dyspepsies qui 
dcmandent une modiiication « chimique » du sang et des 
humeurs. — Dyspepsies qui reclamcnt les effets « mecaniques » 
de l’exercice. — La dyspepsie arthritique. — La dyspepsie 
neurasthenique. — De la dilatation de 1’estomac. — De l’ente- 
roplose. — Role des muscles de 1’abdomen dans les fonctions 
digestives. — La gymnaslique abdorninale.

Un dyspeptique est un homme qui digere mai. 
Cette definition n’est peut-etre pas tres scienti- 
fique, mais le mot auquel elle s’applique ne 1’est 
pas davantage ; ct, pourtant, tout le monde le 
comprend, et tous les medecins 1’emploient. Nous 
le maintiendrons ici, a cause du vague meme de 
sa signification, qui ne determine pas une cate
gorie speciale de lesions organiques, mais un 
ensemble de troubles fonctionnels.

Les troubles de la digestion peuvent avoir une 
multitude de causes. Ils peuvent provenir d’une 
maladie du tubę digestif lui-meme ou bien de ses 
annexes, le foie, le panereas. Ils peuvent avoir 
pour origine des troubles de la circulation san- 
guine, par lesion du coeur, des vaisseaux. Ils 
oeuvent dependre d’une cause generale qui a 
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influence tout 1’organisme, d’une diathese, par 
exemple telle que 1’arthritisme, la goutte, etc. 
lis peuvent, sans aucune alteration speciale du 
sang', el sans aucun vice constitutionnel, etre sous 
la dependance d’une perturbation des centres ner- 
veux par cause physiąue ou morale. Ils peuvent 
enfin — et c’est un cas freąuent — dependre d’un 
defaut d’energie des fibres musculaires de 1’esto
mac oii de 1’intestin, et meme de 1’atonie des 
muscles abdominaux. — Aucune souffrance en un 
mot ne peut avoir des origines plus variees que 
la dyspepsie.

Quelle que soit la cause premiere des troubles 
digestifs auxquels il s’agit de porter remede, le 
mecanisme physiologique de ces troubles peut tou
jours se ramener i deux types diflerents : ils peu- 
vent etre de naturę chimique ou bien de naturę 
mecanique.

Pour comprendre cette dislinction, il faut se 
rappeler que 1’appareil digestif est essentiellement 
constituepar deux ordres d’elements anatomiques: 
des elements glandulaires qui secretent des sucs 
speciaux tels que la salive, le suc gastrique, la 
bile, le suc pancreatique, etc., et des elements 
musculaires qui forment les parois de 1’estomac, 
du petit et du gros intestin. Chacun de ces deux 
elements a son role dans la digestion. Les glandes 
secretent des liquides qui ont pour but d’operer 
dans le « boi » alimentaire des transformations 
successives, de modifier profondement sa compo- 
sition, d’en faire du cliyme, puis du chylę, et, fina- 
lement, de le rendre absorbable par les vaisseaux. 
Les fibres musculaires de 1’estomac et de l’intestin
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ont pour role de faire cheminer les aliments d’un 
bout a 1’autre du tubę digestif, et aussi de lui faire 
subir une sorte de petrissage, de « brassage », qui 
mclange intimement leur substance avec les sucs 
digestifs, de faęon qu’aucune parcelle alimen- 
taire ne soit soustraite a 1’action de ces sucs. II 
faut comprendre, parmi les agents mecaniques de 
la digestion, des muscles qui ne font pas partie, a 
proprement parler, de 1’appareil digestif, mais dont 
le concours est indispensable a 1’integrite et a la re- 
gularite de ses fonctions, ce sont les muscles de 
1’abdomen qui soutiennent et maintiennent a leur 
place les visceres flottants contenus dans la cavite 
du ventre.

La digestion peut etre troublee par perversion 
des actes chimiques qui s’operent entre les aliments 
et les sucs digestifs; elle peut etre troublee aussi 
par imperfection ou insuffisance des actes meca- 
niques auxquels contribuent les fibres musculaires 
du tubę gastro-intestinal, et celles des parois de 
1’abdomen.

Et l’exercice, si on sait l’appliquer suivant une 
methode rationnelle, peut porter remede, ainsi 
que nous allons le montrer, aussi bien aux troubles 
chimiques qu’aux troubles mecaniques de la di
gestion.

I

11 y a deux manieres de concevoir le traitement 
gymnastique de la dyspepsie. La premiere consiste 
a rechercher dans l’exercice physique ses effets 
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ge,neraux; la seconde, a lui demander ses effets 
locaux.

Dansle premier cas, on prescrit l’exercice, sans 
en designer une formę plutót que 1’autre ; ct l’on 
voit 1’etat du malade s’ameliorer aussi bien par la 
marche que par l’equitation ou 1’escrime. Le genre 
d’exercice importe peu, pourvu que l’exercice 
soit pris a dose suffisante pour faire sentir ses 
effets a tout forganisme. G’est en modifiant toutes 
les fonctions en generał, qu’on arrive alors a mo- 
dificr la fonction digestive en particulier; et l’on 
n’atteint 1’cstomac du dyspeptique qu’apres avoir 
agi sur tous ses organes et sur toutes les molecules 
de son corps.

Suivons les modificationś.produites dans 1’orga- 
nisme par un exercice generał tel qu’une longue 
marche. Les premiers effets constates sont l’aug- 
mentalion de l’activite de la respiration, et l’acce- 
leration du cours du sang. Or voici la portee 
hygieniquede ces deux phenomenes. La suractivite 
respiratoire a pour resultat 1’introduction d’une 
plus grandę quantite d’air dans le poumon, et 
comme consequence immediate 1’cntree dans le 
sang d’une plus grandę quantite d’oxygene. L’ac- 
celeration de la circulation sanguine fait que les 
organes sont baignes par un sang plus souvent 
renouvele, et, ce sang etant plus riche par 1’intro- 
duction de l’oxygene qui vient de se fixer sur ses 
globules, la vie de chaque molecule du corps est 
rendue plus active. Or le sang passe dans les vais- 
seaux sanguins defestomac et de 1’intestin comme 
dans toutes les autres parties de Forganisme, et 
porte aux organes digestifs, comme a tous les 
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autres, cette excitation bienfaisante qui vicnt de sa 
plus grandę richesse en oxygene. C’est de cette 
faęon tres indirecte que batonie de 1’estomac et de 
1’intestin peut se guerir par l’exercice.

L’exercice a pour effet de rendre les pheno- 
menes de la digestion plus actifs pour cette 
premiere raison qu’il est 1’occasion d’une acqui- 
sition immediale d’oxygene. L’oxygene est l’exci- 
tant par excellence de toutes les fonctions. Le 
contact d’un sang plus oxygenesur les organes qui 
concourent a la digestion, donnę a tous ces organes 
une sorte de « coup de fouet » qui les fait fonc- 
tionner avec plus d’energie. Sous 1’influence d’un 
sang plus vivifiant, les glandes du tubę digestif se
cretent des sucs mieux elabores, et les fibres con- 
tractiles des parois prennent plus de tonicite, de- 
viennent plus aptes a imprimer au boi alimentaire 
les mouvements de malaxation et de brassage 
indispensables au melange des sucs. G’est par un 
mecanisrae semblable que le « grand air », en 
activant la fonction respiratoire, ameliore du meme 
coup les fonctions digestives et aiguise 1’appetit.

L’influence digestive de l’exercice s’explique 
encore par 1’action salutaire de l’oxygene sur une 
des phases les plus importantes de la nutrition, 
sur 1’assimilation. L’assimilation est un acte de 
chimie vitale dans lequel l’intervention de l’oxy- 
gene est indispensable. Les aliments ne sont pas 
assimiles aux tissus, tels que les vaisseaux absor- 
bants les introduisent dans le sang: ils subissent, 
outre les transformations digestives qui en font 
du chylę, d’autres elaborations plus intimes encore, 
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qui doivent en faire des matieres analogues aux 
tissus sur lesquels ils vont se fixer pour s’identifier 
avec eux. Or ces elaborations ne peuvent avoir 
lieu sans l’intervention de l’oxygene dans les 
combinaisons cbimiques qui transforment la ma- 
tiere alimentaire, et I’on comprend des lors 
qu’en oxygenant le sang, l’exercice puisse rendre 
plus complete et plus active 1’assimilation des 
aliments.

Nous avons montre aussi dans la premiere partie 
de ce livre que l’oxygene du sang, en se combinant 
plus activement avec les tissus qui ont besoin 
d’etre repares, facilitait leur desassimilation en 
les brulant. L’exercice provoque ainsi dans nos 
cellules vivantes des vides qui ont besoin d’etre 
combles; il fait « de la place » pour les materiaux 
elabores par la digestion, et facilite ainsi cette 
sorte de circulation qui fait passer les materiaux 
alimentaires de 1’estomac et de 1’intestin dans les 
vaisseauxabsorbants d’abord,puis dans les cellules 
vivantes.

Si fon resume la serie des phenomenes de nutri
tion qui suivent une seance d’exercice, voici com- 
ment on peut en comprendre la succession :

1° Desassimilation plus active des tissus vivants, 
eliminalion hors-de 1’economie d’une plus grandę 
quantite de materiaux organiques, et besoin plus 
urgent de reparer cette perte; 2“ fixation plus ra- 
pide sur les tissus vivanls, des materiaux qui 
etaient deja engages dans les vaisseaux absor
bants, mais qui n’avaient pu, faute d’une quantite 
suffisante d’oxygene, penetrer dans la cellule vi- 
vante pour s’y assimiler; 3° enfin passage plus
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rapide des materiaux digeres, au travers de leurs 
voies d’absorption redcvenues libres.

Toutes les phases de la nutrition se trouvent 
ainsi rendues plus promptes et plus regulieres. 
Cette amelioration dans la fonction generale dont 
la digestion n’est qu’une des phases, est duc, en 
derniere analyse, ii ce qu’une plus grandę quantite 
d’oxygene a penetre dans Teconomie, et y a ete 
utilisee dans les opórations chimiques qui accom- 
pagnent 1’assimilation et la dćsassimilation.

L’effet « generał » de l’exercice est quclquefois 
plus indirect.

La dyspepsie peut se rattacher a un trouble ge
nerał du sang et des humcurs, a 1’arthritisme, i la 
goutte. L’exercice agit alors sur la masse du sang 
pour en modifier la composition en aclivant la 
combustion des produits d’oxydation incomplete. 
L’exercice agit dans le meme sens queles eaux mi- 
nerales alcalines, dont 1’action ne s’exerce pas 
seulement sur 1’etat local de 1’estomac, mais aussi 
sur 1’ensemble de 1’economie, en rendant les com
bustions vitales plus actives. II tcnd a faire dispa- 
raitredu sang, en lesbrulant, certainsproduits qui 
en viciaient la composition, et alteraient les pro- 
prietes digestives des sucs gastro-intestinaux. 
C’est en activant la combustion de 1’acide urique 
par exemple, ainsi que celle de dirers acides 
organiques dont le sang, est sature, quc l’exercice 
musculaire peut guerir certaines dyspepsies d’ori- 
gine « arthritique ».

En resume, l’cxercice, quand il est utilise au 
point de vue de ses effets generaux, ameliore la
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digestion : soit en augmenlant la dose d’oxygene 
contenu dans lesang, soit en provoquant l’inter- 
vention plus aclive de l’oxygene dans les com
bustions vilales, c’est-a-dire en agissant sur les 
actes chimiques dc la nutrition.

II

Les effets locaux de l’cxcrcice ne sont plus de 
naturę chimique, mais de naturę mecanique.

Les effets mecaniques les plus apparents que 
l’exercice produise sur 1’appareil digestif, sont, 
d’abord, les secousses en divers sens qui resultent 
des mouvcments et des deplacements du corps. 
Ces secousses, quand elles sont moderees, ont pour 
effet d’aiderau travail mecaniquedu tubę digestif, 
de deplacer le boi alimentaire, de le tourner et 
retourner dans tous les sens, d’en mettre toutes 
les parties en contact avec la surface muqueuse 
qui secrete les sucs digestifs, et de distribucr 
ceux-ci egalcmcnt a toute la masse. L’exercice par 
les secousses imprimees au corps, peut aider a 
cette sorte dc brassage qui est le resume des actes 
mecaniques de la digestion; il favorise, en outre, 
le deplaccment des residus digestifs, et peut con- 
tribuer a faire cheminer les matieres fecales vers 
1’orifice de sortie.

L’action locale de l’exercice est quelquefois plus 
directe; dans le cas, par exemple, ou entrent en 
jeu les muscles de la region abdominale. Son 
influence se fait sentir alors aussi bien sur le tubę 
digestif lui-meme que sur son contenu. On com- 
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prend aisement 1’utilitó des contractions du plan 
musculaire de 1’abdomen pour faire cheminer les 
matieres attardees dans l’intestin. Beaucoup de 
troubles digestifs reconnaissent pour cause la re- 
tention prolongee des matieres fecales,soit en rai- 
son de 1’irrilation que cause leur presence sur la 
muąueuse intestinale, soit encore par la re- 
sorption et le passage dans le sang des produits 
de putrelaction qu’elles contiennent. Or il n’y a 
pas de meilleur remede contrę la constipation que 
les exercices dans lesquels les muscles abdomi- 
naux, entrant energiquement en jeu, pressent sur 
le gros intestin et agissent, a travers ses parois, 
sur les matieres fecales qu’ils font cheminer vers 
l’extremite du rectum.

Mais l’exercice a sur les tuniques de 1’estomac et 
de 1’intestin une action plus utile encore. On sait 
que toule la paroi du ventre est formee de muscles 
plats a fibres dirigees dans des sens divers, mais 
toutes disposees de faęon a soutenir par leur re
sistance elastique les visceres abdominaux. L’esto- 
macet les intestins ont besoin de ce soutien pour 
aider a contenir les gaz que le travail de la diges
tion developpe, et dont la force d’expansion tend 
a dilater le calibre du tubę digestif. Les tuniques 
de 1’cstomac et de 1’intestin sont aidees dans leur 
role contenlif des gaz par cette sorte de ceinture 
musculeuse dont 1’appui est d’autant plus solidc 
que ses libres sont plus energiques.

Ouand les muscles de 1’abdomen perdent de leur 
resistance, on voit aussilót les intestins se laisser 
dilater par les gaz qu’ils ne peuvent reduire a eux 
seuls : le ventre se ballonne. Aussi, apres une 

u. 
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maladie qui a distendu outre mesure les muscles 
abdominaux et leur a fait perdre leur ressort, 
voit-on toujours le ventre grossir. Chez les hydro- 
piques dont le ventre a ete distendu par une 
grando quanlite d’eau, si Fon fait la ponction et 
qu’on vide la cavite abdominale, on est oblige 
d’appliquer une ceinture sous peine de voir le 
ventre reprendre presque aussitót son volume, non 
par le retour du liquide, mais par l’expansion des 
gaz de 1’intestin et de 1’estomac que les parois ab- 
dominales tiraillees et distendues ne peuvent plus 
maintenir. On voit de meme, apres plusieurs gros- 
sesses, certaines femmes garder un « gros ventre > 
par ballonnement et insuffisance de pression des 
muscles abdominaux fatigues.

Le defaut de resistance des muscles abdomi- 
naux entraine le defaut de soutien des tuniques 
musculeuscs gastro-intestinales, et celles-ci, ne 
pouvant resister seules a la force de dilatation des 
gaz, cedenl et se laissent distendre. Cette dis- 
tension, qui n’entraine pas de troubles serieux 
quand elle est momentanee, peut, si elle se re- 
pete et persiste, faire perdre aux fibres muscu
laires du tubę digestif leur ressort et leur energie, 
les mettre hors d’etat de remplir leurs fonctions 
mecaniques, si importantes dans 1’acte de la di
gestion, et amener finalement la « dilatation » de 
1’estomac ou de l’intestin. L’exercice musculaire 
peut donc rendre ce premier service, d’assurer, 
en fortiliant les muscles abdominaux, un ferme 
soutien aux parois gastro-intestinales. Mais il peut 
faire davantage, et donner de la force aux parois 
de 1’estomac et de l’inteslin. En effet la pression du 
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plan musculeux de 1’abdomcn sur les organes 
sous-jacents conslitue un veritablc massage sem- 
blable a celui qu’on pourrait faire avec la main. 
Et tout le rnonde sait la grandę efficacite du mas
sage pour reveiller 1’energiedes fibresmusculaires; 
on sait aussi que le massage manuel a ete applique 
au traitement de la dilatation de l’estomac.

L’affaiblisscment des muscles de 1’abdomen pro- 
voque « mecaniquement » des troubles digestifs 
d’un ordre particulier sur lesqucls 1’attention des 
medecins a ete recemment appelee. On sait que 
les intestins, le foie, 1’estomac, et tous les autres 
organes qui constituent 1’appareil digestif, sont 
suspendus et comme « accroches » dans la cavite 
abdominale, a l’aide de certains replis fibreux, 
sortes de ligaments qui leur laissent une grandę 
mobilite. Ces attaches ligamenteuses constitue- 
raient un modę de lixaticn tout a fait insuffisant 
sans le concours des parois anterieure et laterales 
de 1’abdomen, qui forment un plan circulaire 
solide et contractile, capable de soutenir les vis- 
ceres et de les maintenir en place en leur faisant 
subir une certaine compression, a la maniere d’une 
ceinture elastique. Si ce soutien vient a faiblir, les 
organes abdominaux tendent a se deplacer, tirail- 
lent par leur poids les ligaments auxquels ils sont 
suspendus, distendent et allongent ces ligaments, 
et tendent en resume a se deplacer de haut en 
bas. C’est cette sorte de « doscente », de « prolap- 
sus » des visceres abdominaux que notre ami et 
distingue confrere a Vichy, le docteur Glenard, a 
decrite le premier sous le nom A’enteroplose.
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L’enteroptose est cause d’unc foule de dyspep- 
sies dont 1’origine, on le voit, est toute « meca- 
nique », aussi bien que celle des dyspepsies par 
dilatation de 1’intestin ou de 1’estomac. Les succes 
que Glenard oblicnt dans le traitement de l’en- 
teroptose avec sa ceinture ou sangle liypogastrique, 
conlirment absolument en pratique sa theorie. Or 
la sangle de Glenard guerit certains dyspeptiques 
parce qu’elle « compense », grace a la pression 
qu’elle exerce, 1’insuffisance des muscles de 1’ab
domen. Mais on comprend qu’en exeręant ces 
muscles, on puisse obtenir le retour de leur vi- 
gueur, aussi surement qu’on obtiendrait par le 
meme procede le retour de la force dans un 
membre debilite, et il faut reconnaitre que la 
« sangle », maigre les services qu’elle rend, n’est 
en resume qu’un palliatif, tandis que l’excrcice 
local, en reveillant 1’energie des muscles atrophies 
ou atones, pourrait amener dans bien des cas ta 
cure definitire.

C’est ainsi que dans bien des affections des voies 
digestives se presente 1’indication formelle d’in- 
troduire dans 1’hygiene du malade certains mou- 
vements capables de metlre en oeuvre des muscles 
determines. Et cette indication est trop raremcnt 
prise en consideration dans la pralique ou Fon 
prescrit l’exercice d’une maniere banale sans son- 
ger a preciser les benefices qu’on en peut tirer. 
Tel exercice qui peut rendre de grands services 
aux dyspeptiques par ses eflels generaux, ne peut 
leur procurer les benefices locaux que leur etat 
reclame dans certains cas. C’est ainsi que la 
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marche, le tricycle, 1’escrime ne peuvent pas tou
jours satisfaire aux indications locales qu’en trainent 
la conslipation,l’atonie intestinale, la dilatation de 
1’estomac, 1’ « enteroptose ».

III

On voit que, par son effet local, l’exercice 
pourra influencer lavorablement la digestion avec 
autant d’efficacitć que par son action generale. 
II est interessant de faire remarqucr que le resultat 
finał sera le meme dans les deux cas, bien que les 
procedes respectifs de chaque methode soient pre- 
cisement inverses.

La comparaison que nous etablissons entre ces 
deux metbodes d’exercice ne peut pas aboulir, il 
faut bien le remarquer, & donner la preference a 
l’une d’elles, a l’exclusion de 1’autre, mais plutót 
a montrer qu’elles se completent, chacun de ces 
deux systemes pouvant combler une lacune du 
systeme inverse.

Nous avons parle des cas ou la paresse des voies 
digestives tient a un vice dans la composition du 
sang, du lui-meme au ralentissement des actes de 
chimie ritale qui president a la nutrition. La 
dyspepsie a, dans ce cas, une cause « chimique» a 
laquelle il faudra opposer les effets chimiques de 
l’exercice. Dans d’autres cas, au contraire, un 
etat generał de misere organique est le resultat 
d’un vice primitivement local dans le fonction
nement de l’intestin et de 1’estomac; et Ton ne 
pourrait modifier 1’etat generał si l’on n’amelio- 
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rait au prealable 1’etat local. Chacune de ces deux 
methodes a donc ses indications suivant les cas, et 
toutes les deux doivent prendre place dans nos 
moyens hygieniąues.

U peut arriver aussi que les troubles mecaniąues 
auxquels est due la dyspepsie soient secondaires 
et succedent a des troubles chimiques; les deux 
ordres de resultats que nous venons de signaler 
devront alors etre recherches en meme temps. 
C’est ainsi que chez les arthritiques dont la com
position chimique du sang est alteree, il se pro
duit frequemment des dilalations de 1’estomac et 
de 1’intestin qui reclament, a cóte du traitement 
generał de la diathese, un traitement local pour 
reveiller la tonicite des tuniques musculaires du 
tubę digestif.

II est des cas ou la dyspepsie, quoique d’ori- 
gine generale, reclame 1’application locale de 
l’exercice, sans permettre qu’on ait recours a ses 
effets generaux.

Voici, par exemple, un homme atteint d’un etat 
generał de faiblesse avec irritabilite nerveuse et 
exageration des sensations. Cet etat de « neuras- 
thenie », quelle qu’en soit la cause premiero, 
s’accompagne la plupart du temps d’atonie des 
voies digestives, avec relachement des fibres mus
culaires de 1’estomac et des intestins. Mille souf- 
frances diverses assiegent le neurasthenique, mais 
les plus penibles lui viennent souvent de la digestion, 
si bien que les troubles de la nutrition dominent 
d’ordinaire 1’enscmble de la maladie, et que la dif- 
ficulte de s’alimenter, apres avoir ete le resultat 
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d’un trouble generał du systeme nerveux, devien> 
a son tour la cause d’une perturbation plus pro- 
fonde, tant par les souffrances qu’elle provoque 
que par 1’inanition qu’elle produit. Nul doute que 
les troubles digestifs ne soient dus a 1’etat du 
systeme nerveux central; mais nul doute, aussi, 
que 1’etat des voies digestives n’aggrave singulie- 
rement celui du systeme nerveux. (Test un cercie 
vicieux qu’il faut rompre,et l’exercice est dans ces 
cas un remede souverain; il est efficace comme 
tonique et reconstituant autant que comme regu- 
lateur de la nutrition.

On appliquera donc l’exercice. Mais, sous quelle 
formę? II semble, a priori, tout indique de de- 
mander a l’exercice ses effets generaux, puisque 
l’origine du mai est la neurasthenie, etat generał 
de faiblesse et de nervosisme, et que 1’estomac 
n’a souffert que secondaircment. Si tel est le che- 
min suivi par le mai, tel semblerait indique celui 
que doit prendre la medication. Et nous avons 
dit tout a 1’heure que bien des dyspeptiques gue- 
rissent, quelle que soit la formę d’exercice qu’on 
leur applique. Mais, dans le cas cite, on se. heurte 
a la difficulte deja signalee de faire supporter les 
effets generaux de l’exercice. Des mouvements 
violents comme ceux de la gymnastique ou de 
1’cscrime, iraient retentir douloureusement sur 
les organes dont 1’impressionnabilite est si singu- 
lierement augmentee; des efforts moins violents, 
mais plus soutenus, comme ceux des longues 
marches, viendraient epuiser le systeme nerveux 
deja si appauvri ; les sueurs profuses, 1’insomnie 
et 1’inappetence seraient les premieres consó- 
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ąuences du remede, et le traitement aboutirait a 
une aggravation momentanee des symptómes et au 
decouragement inevitabledu malade. D’autrepart, 
si l’exercice est trop modere, il ne pourra pro- 
duire les effets salutaires attendus, parce qu’il ne 
provoquera pas cette reaction generale de toutes 
les fonctions, ce « coup de fouet » necessaire pour 
les activer toutes, et que le temperament du neu- 
rasthenique ne pourrait pas supporter.

On se trourera ainsi accule a ce dilemmc : ou 
bien pousser l’exercice jusqu’i la doseactive, et le 
remede aggravera le mai, ou bien rester au-des- 
sous de la dose, et 1’effet sera nul.

Cette conclusion n’implique pas forcement pour 
le malade 1’obligation de renoncer a l’exercice, 
mais celle seulement de changer de systeme. Au 
lieu d’agir sur 1’ensemble des fonctions vitales, 
pour activer la nutrition, il suffira quelquefois de 
porter 1’action de l’exercice sur une region tres 
restreinte du corps et d’influenccr un acte isole de 
la fonction. C’est ce qu’on feracn localisant l’action 
de l’exercice sur les muscles de 1’abdomen.

Les exercices violents et prolonges traduisenl 
d’ordinaire leurs effets par une augmentation de 
1’appetit et une facilite plus grandę de la digestion; 
mais, ebez quelques sujets, au contraire, pour peu 
que la dose de travail depasse certaines bornes, les 
troubles digestifs s’aggravent et le remede devient 
pire que le mai. On a diversement interprete l’in- 
fluence de la fatigue pour troubler la digestion. 
Selon certains auteurs, le travail excessif rendrait 
incomplets les phenomenes chimiques de la diges- 
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tion en produisant une elimination trop copieuse 
de sueur. La sueur renferme dc 1’acide lactigue, et 
ce produit est necessaire a la digestion: l’exercice, 
s’il amene des sueurs profuses, aura donc depouille 
Forganisme d’un principe qui fera defaut aux actes 
chimiqucs du tubę digestif.

Cette explication peut sans doute etre invoquee 
dans certains cas. Mais ce ne sont pas toujours les 
exercices qui font suer le plus qui laissent apres 
eux de mauvaises dispositions a digerer : ce sont 
plutót ceux qui amenent une tres grandę depense 
d’influx nerveux, soit par les efforts excessifs qu’ils 
necessitent, soit par la tension nerveuse qui les 
accompagne; par excmple, quand il faut meltre 
une tres grandę precision dans les mouvements, et 
surtout faire 1’apprentissage d’un exercice difficile.

Tout exercice qui exige une attention tres sou- 
tenue, agit a la faęon d’un travail intellectuel, et 
Fon sait que les exces de travail intellectuel ame
nent promptement la dyspepsie, sans pourtant 
qu’on puisse attribuer cet elfet a une deperdition 
de sueur. Apres l’exercice, qui a depense beaucoup 
d’influx nerveux, aussi bien qu’apres les exces de 
travail cerebral, on observe un etat d’atonie de 
tous les organes auxquels se fait sentir la deperdi
tion de cette force si necessaire a leur fonctionne
ment et qu’ils ne reęoivent plus en quantite suffi- 
sante. Les cellules cerebrales, sources de l’influx 
nerveux, ont ete epuisees par cet effort qu’on 
appelle « tension nerveuse » et qui se produit 
aussi bien dans le travail musculaire que dans le 
travail intellectuel. Et c’esl ainsi surtout, c’cst en 
entrainant le defaut d’innervation des tuniques 
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musculaires de 1’estomac et de 1’intestin que 
l’cxces d’exercice peut amener des troubles de la 
digestion.

Aussi, chez les sujets qui sont devenus dyspep- 
tiques par exces de depense nerveuse, par exces de 
travail intellectuel, par exemple, faut-il eviter la 
fatigue nerveuse avec le plus grand soin, tandis 
que cette fatigue serait beaucoup moins a craindre 
chez ceux qui n’ont subi aucun surmenage soit 
intellectuel, soit « emotionnel ».

Au point de vue des effets generaux del’exercice, 
il n’est donc pas indifferent de choisir soit la 
marche, soit la gymnastique aux appareils, soit 
1’escrime ou le tricycle.

Si nous recherchons A present quels exercices 
peuvent produire des effets locaux sur 1’appareil 
digestif, nous verrons qu’il y en a trois categories: 
1° ceux qui flechissent le tronc sur le bassin ou 
inversement le bassin sur le tronc; 2° ceux qui 
provoquent 1’ « effort abdominal », et 3° ceux qui 
produisent la rotalion de droite a gauche ou de 
gauche a droite du tronc sur le bassin.

Dans les exercices qui necessitent la flexion du 
tronc, nous trouvons au premier rang celui de 
l’aviron. Cet exercice peut etre proclame le plus 
capable de fortifier les muscles de 1’abdomen, 
ainsi que nous le montrerons plus loin, en analy- 
sant les mourements qu’il provoque.

Certains mouvements de la gymnastique aux 
appareils peuvent aussi fournir aux muscles abdo- 
minaux un excrcice tres salutaire: tels sont, par 
exemple, les « renversements » et les culbutes au 
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trapeze ou aux anneaux quand on les execute len- 
tement, en supprimant tout elan.

Mais tout le monde ne peut se decider a aller 
ramer, et tous les dyspeptiques ne sont pas aptes 
aux exercices du gymnase. II est des actes muscu- 
laires plusa la portee de tous et qui peuventetre 
executes a la maison, dont 1’effet sur les muscles 
abdominaux n’est pas moins utile, quoiqu’il soit 
plus indirect. Ce sont ceux qui provoquent 1’effort 
abdominal. On sait que Yeffort est un acte carac- 
terise par la contraction de tous les muscles de 
1’abdomen dans le but d’immobiliser les cótes et 
d’assurer un point d’appui fixe aux grands muscles 
qui s’y attachent. Toutes les fois que le bras eleve 
au-dessus de la tete un poids suffisainment lourd, 
1’effort se produit. Un homme de force moyenne 
provoque surement 1’effort abdominal en prenant 
a terre un haltere de 30 a 35 livres, et en l’elevant 
lentement jusqu’a ce que le bras soit arrive a la 
position verticale. Si l’on applique la main sur la 
region epigastrique au moment ou ce mouvement 
estexecute, on sent tres nettęment que les muscles 
droits se raidissent, et on a la preuve que la region 
abdominale tout entiere beneficie dans une large 
mesure de cet acte musculaire si simple qui ne 
scmblerait au premier abord faire sentir ses effets 
qu’au bras et a 1’epaule. Repetons que, pour obtenir 
ce benefice, il faudra se servir d’un haltere assez 
lourd pour que le mouvement ne puisse s’accom- 
plir « sans effort ». Si le poids souleve est trop 
legcr pour la force du sujet, le travail demeure 
localise dans les muscles du bras et de 1’epaule, et 
ne constilue plus un exercice abdominal.
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La gymnastigue suedoise est riche en procedes 
capables d’augmenter 1’energie des tuniques mus
culaires de 1’cstomac et de 1’inteslin. Un de ses 
procedes est connu en France: c’est le massage de 
1’abdomen. Mais, a cole du massage, qui constitue 
une formę de la-gymnastique « passive », les Sue- 
dois ont une foule d’aulres moyens de mettre acti- 
vement en jeu les muscles de 1’abdomen, et la 
plupart de ces moyens nous sont peu familiers.

D’une manierę generale, tous les mouvements 
qui necessitent la flexion du bassin sur le tronc ou 
du tronc sur le bassin, puis tous ceux qui pro- 
voquent la rolalion du tronc sur son axe sont uti- 
lises par les Suedois pour le traitement des affec- 
tions des voies digestives.

La plupart des procedes d’exercice qui mettent 
melhodiquement en action les muscles abdomi- 
naux sont d’une grandę simplicile, et peuvent etre 
appliques aux malades les plus debilites. Nous les 
decrirons au chapitre de la Gymnaslique de 
chambre.

A quel moment de la journee le dyspeptique 
devra-t-il se livrer a l’exercice corporel ?

Tout le monde s’accorde adirequel’exercice ne 
doit pas avoir lieu immediatement apres les repas. 
Une distinction pourtant doit etre faite, car un 
exercice tres modere, tel que le billard ou la pro
menadę a pas lents, peut se prendre pendant le 
travail de la digestion, et meme avec profit. II en 
est autrement si l’exercice est violent, comme 
1’escrime, la course, la gymnastique. Mais, sur ce 
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point, insister serait oiseux, tout le monde est 
d’accord. En revanche tout le monde ne sait pas 
qu’il est d’aussi mauvaise hygiene de se livrer a 
l’exercice immediatement avant le repas qu’imme- 
diatement apres. L’exercice violent ou meme l’exer- 
cice moderó, mais soutenu jusqu’a la fatigue, met 
le corps, pour un temps plus ou moins iong, dans 
un etat physiologique particulier dontseressentent 
toutes les fonctions vitales. Le sang, sousTinlluence 
du travail physique, afflue aux muscles en abon- 
dance, et comme la masse du sang reste la meme, 
un surcroit de sang dans une region donnee a pour 
consequence un defaut de sang dans les autres. 
Cette sorte de congestion sanguine des muscles 
dure un temps assez long apres la cessation de 
l’exercice, ainsi qu’on peut s’en assurer en mesu- 
rant la grosseur d’un membre qui atravaille. Pen
dant tout le temps que le sang reste aux muscles, 
les autres organes en reęoivent moins. De la du 
cóte du cerveau un peu d’anemie, marquee par 
une certaine tendance a la syncope qui s’observe 
quelquefois apres un travail musculaire tres in- 
tense. II existe de meme un notable degre d’anemie 
dc 1’estomac pendant que dure cet etat de plelhore 
des muscles, et l’on sait qu’un afllux considerable 
de sang doit se faire dans la muqueuse stomacale 
au moment de la digestion, faute de quoi celle-ci 
ne se fait pas d’une faęon normale.

Apres l’exercice, la digestion peut etre rendue 
paresseuse par une autre cause encore. par la de
pense d’influx nerveux que le travail musculaire a 
occasionnee. C’est 1’atonie momentanee des fibres 
de 1’estomac dont le travail est necessaire a la 
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digestion. Toutes les fibres musculaires du corps 
participent a la fatigue qui suit l’exercice, meme 
celles qui n’y ont pris aucune part directe. A la 
suitę d’une marche forcće, les muscles de la main 
eprouvent, sans avoir fait aucun travail, un aflai- 
blissement qui se traduit au dynamometre par un 
abaissement de plusieurs kilogrammes dans la force 
de pression. C’est que l’exercice est la cause d’une 
deperdition d’influx nerveux dont se ressent tout 
1’organisme, parce que cette force inconnue est loca- 
lisee dans les centres nerveux et non pas dans Tor- 
gane qui travaille. Les muscles de 1’estomac sont 
ainsi solidaires de ceux des jambes et des bras.

II faut donc attendre, pour prendre le repas, que 
la circulation du sangait eu le temps de reprendre 
son cours vers le tubę digestif, et que les centres 
nerveux aient repare la perte qu’ils ont faite. Dans 
le cas ou le repas doit suivre immediatement l’exer- 

- cice, on sera beaucoup plus sur d’obtenir une di
gestion reguliere si fon a soin de stimuler a l’aide 
d’une boisson excitante 1’estomac dont la circula
tion sanguine et l’innervation sont insuffisantes. 
Aussi y a-t-il quelquefois indication formelle a 
1’ingestion d’un « aperitif », dans le cas ou une 
necessite urgente oblige Thomme a faire son repas 
quand il est encore sous le coup immediat du tra- 
vail musculaire. Mais il vaut mieux encore, ainsi 
que le savent tres bien tous ceux qui ont 1’habitude 
des exercices violents, avoir la precaution, avant 
de se mettre a labie, de « laisser passer la fa
tigue ».



CHAPITRE V
LES DIABETIQUES

_,e traitement « gymnastiąue » du diabete. — Coup d’oeil sur les 
diverses thćories du diabete. — Le glycogene du foie et le 
glycogene des muscles. — Róle des muscles dans la destruc- 
tion du sucre. — Nóeessite de diminuer la proportion du sucre 
diabetiąue. — Intoxication du sang par le sucre. — L’acetone; 
le coma diabetiąue. — L’exercice musculaire aux eaux de 
Vichy. — Son innocuitó. — Observation prise sur un confr&re. 
— L’augmentation de l’urde n’est pas une contre-indieation de 
l’exercice. — Analyse chimiąue a l’appui de cette opinion. — 
Les adjuvants de l’exercice. — Le massage. — L’hydrothdrapie.

11 y a plus de vingl ans, au moment de nos etudes 
medicales, nous freąuentions, en compagnie de 
quelques camarades d’ecole, un grand gymnase de 
la rue de Vaugirard. La, nous rencontrioris chaque 
soir le professeur Wurtz, alors doyen de la Faculte 
de medecine, et nous etions surpris de 1’ardeui 
toute juvenile que deployait notre maitre, alors 
age de soixante ans, dans ces exercices si rarement 
pratiques a son Age. Mais il nous donna un jour la 
raison de son żele pour la gymnastique. 11 etait 
diabetique, et venait faire travailler ses muscles, 
pour « bruler » son sucre. Ce modę de traitement 
avait d’ailleurs, nous disait-il, ameliore son etat 
mieux que tous ceux qu’il avait essayes.

Longtemps avant cette epoque, les merveilleux 
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effets de l’exercice musculaire dans le traitement 
du diabete avaient ete signales par Bouchardat; et, 
aujourd’hui encore, l’exercice bien dirige demeure 
le mcilleur de tous les moyens hygieniques em- 
ployes contrę cette maladie, sans en excepter meme 
le regime alimentaire.

Bien des theories contradictoires ont cours dans 
la science a propos du diabete. Les medecins sont 
loin d’etre d’accord sur 1’origine et la naturę de 
cette maladie. On s’accorde pourtant a reconnailre 
qu’elle n’est pas « une », mais presente diver es 
formes et reconnait diverses causes. —11 n’y a pas 
« un » diabete, mais « des » diabetes.

II est encore un autre point de 1’bistoire du dia
bete sur lequcl tout le monde est d’accord, c’est la 
parente tres elroite de cette maladie avec certains 
troubles de la nutrition que nous avons deja de- 
crits comme provenant souvent du defaut d’exer- 
cice : 1’obesite, la goutte, la lilhiase biliaire.

Le diabete a pour caractere banał la presence du 
sucre dans 1’urine. Mais ce n’est la qu’un sym- 
ptóme. Le sucre ne passe dans les urines que parce 
qu’il existe en exces dans le sang. La glycosurie, 
ou 1’emission d’une urine sucree, n’est que la ma- 
nifestation exterieure de la glycemie, c’est-a-dire 
d’une sorte d’intoxication du sang par le sucre.

Le sang, ainsi que Font montre les beaux tra- 
vauxde Claude Bernard, renferme a 1’etat normal, 
et chez tous les sujets, une tres notable quantite de 
sucre. Ce sucre passe du sang dans 1’urine lorsque 
sa quantite augmentc et depasse la dose normale. 
Suivant Claude Bernard, nous avons tous environ 
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1 grammc de sucre par litre de sang. Cette quan- 
tite peut meme etre doublee et I riplee, sans que la 
« glycosurie » se produise, c’est-a-dire sans que 
1’urine devienne sucree. Mais, aussitót que la pro
portion depasse 3 grammes de sucre par litre de 
sang, le surplus, suivant l’expression du grand 
physiologiste, « deborde » sur le rein et passe dans 
1’urine.

Pourquoi, dans le diabete, la proportion du 
sucre est-elle augmenlee? Cette question est tres 
diversement resolue par les savants. Le diabete re- 
sulterait, pour les uns, d’un exces de production; 
pour les autres, d’un defaut de destruction du 
sucre.

Ici, quelques esplications sont necessaires. Tout le 
monde s’accordea reconnaitre que le sucre du sang 
ne vient pas seulement des aliments, mais que cer
tains organes le « fabriquent » de toutes pieces. 
C’est encore a Claude Bernard que nous devons la 
demonstration de ce fait que le foie a la propriete 
de fabriąuer du sucre. Chez Thomme sain, le sang 
qui va de Tinteslin au foie, c’est-a-dire celui qui 
est charge des produits de la digestion, renferme 
moins de sucre quc celui qui va du foie au coeur. 
En traversant le foie, le sang s’est charge de sucre. 
Claude Bernard a, du reste, trouve dans cet organe 
une substance particuliere, le glycogene, qui, par 
fermentation, a la propriete de se transformer en 
sucre. C’est a la presence de ce glycogene que le 
foie doit la propriete de fabriquer la substance su- 
cree.

Or — c’est le point qui nous interesse particu- 
Lagrange. — Les Adulles. 12 
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lierement ici — cetle substance, d’ou derive le 
sucre organique, le glycogene, dont est si riche le 
tissu du foie, se rencontre encore dans un autre 
tissu du corps humain : le tissu musculaire. Les 
muscles renferment une substance identique au 
glycogene du foie et capable, par consequent, de se 
transformer en sucre. Mais le glycogene, dans les 
muscles, ne donnę pas lieu, comme dans le foie, a 
la production du sucre, parce qu’il est brule par le 
lravail musculaire.

lei ł’bistoire du diabete devient obscure, et les 
divergences scientifiques commencent. Le muscle, 
en se contractant, c’est-a-dire en faisant de 1’ « exer- 
cice », brule son glycogene, et le produit de cette 
combustion est de 1’acide lactique. Mais, suivant 
Claude Bernard, le glycogene ne se transforme en 
acide lactique qu’apres avoir passe par une trans- 
formalion intermediaire qui est le sucre. Seule
ment, la formation du sucre dans le muscle est si 
rapide, et sa transformalion en acide lactique tel- 
lement instantanee, que la cbimie n’a pu encore 
conslater par 1’analyse la realite de ce phenomene 
theoriquement necessaire. Certains auteurs n’en 
ont pas moins admis un diabete musculaire du au 
glycogene des muscles, comme d’aulres admettent 
le diabete hepalique du au glycogene du foie.

La plupart des auteurs n’admeltent pas que le 
diabete ail pour cause un exces de production du 
sucre soit dans le foie, soit dans les muscles. D’a- 
pres eux, la production du sucre ne serait pas aug- 
mentee dans le diabete, mais sa destruction ou son 
utilisation serait diminuee, la production restant 
la meme.
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En effet, si certains organes du corps semblent 
avoir pour role d’elaborer et de fabriąuer du sucre, 
certains autres paraissent avoir celui de le detruire. 
11 est un organe qui semble avoir pour mission 
toute speciale de detruire le sucre du sang, c’est le 
pancreas. Quand les fonctions du pancreas sont 
abolies ou perverties par une maladie organique, 
on voit souvent le diabete se produire. Gelte va- 
riele, i laquelle on a donnę le nom de diabete pan- 
crealique, est la formę la plus grave et la plus ra- 
pidement mortelle que puisse revelir la maladie.

Mais le pancreas n’est pas le seul organe qui ait 
la propriete de detruire la substance sucree. D’une 
maniere generale, tous les tissus vivants detruisent 
une certaine quantite de sucre, soit en utilisant 
ses elements pour leur nutrition, comme le veut le 
professeur Bouchard, soit en le brulant pour pro
duire la chaleur necessaire a leur fonctionnement. 
Cette destruction du sucre par la cellule vivante est 
un phenomene normal dont la realite est prouvee 
par 1’analyse comparative du sang arteriel et du 
sang veineux. On trouve moins de sucre dans le 
sang des veines qui a traverse les tissus et leur a 
laisse les maleriaux necessaires a leur reparation 
et a leur fonctionnement, que dans le sang arteriel 
qui n’a pas encore servi a la nutrition. II n’est, en 
resume, qu’un seul organe duquel le sang ressorte 
plus riche en sucre qu’il n’y est entre, c’est le foie.

En resume, le sucre se produit dans le foie et se 
detruit dans tous les organes.

Les muscles sont, de tous les organes du corps, 
ceux qui detruisent le plus de sucre, et ceux dont 
le fonctionnement actif a le plus d’eflicacite pour 
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faire diminuer le sucre du sang. II est vrai qu’ils 
ont aussi pour role d’en produire, mais a 1’etat 
normal, la ąuantite qu’ils produisent est tres infe- 
rieure a celle qu’ils detruisent. Le systeme mus
culaire du corps humain represente en quelque 
sorte une fabrique de sucre dans laquelie seraient 
consommes « sur place » tous les produits, et ou 
se consommeraienl, en outre, une grandę quantite 
des produits sucres elabores ailleurs.

Les muscles sont donc, au total, de veritables 
foyers de destruction du sucre, soit qu’ils de
truisent cette substance a 1’etat de glycogene, soit 
qu’ils 1’ulilisent h 1’etal de matiere sucree. Or, sui- 
vant les observations de Claude Bernard, auxquelles 
il faut toujours en revenir quand on parle du dia
bete, la destruction du sucre est d’autant plus ac- 
tive dans le muscle qu’il produit plus de travail.

On comprend, a present, le role de l’exercice 
dans le diabete. Quelle que soit 1’origine du sucre 
auquel est due la maladie; que ce sucre en cxces 
vienne d’une activile trop grandę dans sa produc- 
tion par le foie, ou d’une trop grandę lenteur dans 
sa destruction par les tissus vivants, il n’en reste 
pas moins acquis a la science que le travail des 
muscles, ou, en d’autres termes, l’exercice du corps, 
est un moyen d’equilibrer la nutrition, en faisant 
disparaitre du sang une certaine dose de sucre.

Si le medecin cberche a faire diminuer la quan- 
tile de sucre elimine par 1’urine, et s’il a droit 
d’ćtre satisfait quand le traitement du diabete 
aboutit a cette diminution, c’est que le sucre de 
1’urine n’est que le « trop-plein », 1’« excedent » 
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de celui qui sature le sang. Et selon tous les au
teurs, l’exces de sucre dans le sang constitue une 
veritable intoxication. Le sucre agit comme une 
sorte de poison en « viciant» la composition de 
toutes les humeurs. On n’explique peut-etre pas 
encore suffisamment 1’aclion malf'aisanted’un exces 
de sucre sur les tissus vivants, mais on la constale: 
elle se traduit par une sorte (Ydcrele du sang, qu< 
amene une tendance aux ulcerations, aux erup- 
tions, aux anthrax, aux gangrenes, aux maladies 
des gencives, etc.

On sait, enfin, que, dans les cas graves, il peut 
se produire une sorte de fermentation du sucre, qui 
donnę lieu a divers produits toxiques tels que 
Yacetone; et c’est a ces produits qu’on attribue la 
plupart des accidents foudroyants observes chez 
certains malades, tels que le coma diabetique.

Nous ne pouvons ici qu’effleurer ces sujets, 
dont 1’etude passionne en ce moment les medecins. 
Nous insisterons seulement sur 1’importance du 
service que peut rendre au diabetique le travail 
des muscles. L’exercice musculaire diminue la 
quantite du sucre elimine par 1’urine parce qu’il 
diminue celui qui est contenu dans le sang en le 
brulant. Le defaut d’exercice, au contraire, 
« epargne » le sucre du sang et le laisse s’accu- 
muler. C’est par le meme mecanisme que l’exercice 
insuffisant epargne les tissus graisseux et les laisse 
s’accumuler dans 1’organisme pour produire l’obe- 
site. L’obesite et le diabete ont, au reste, une fre- 
quente communaute d’origine et coexistent chez 
bien des malades. De meme la goutte presente avec 
le diabete une etroite parente, ainsi que toutes les 

12. 
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maladies que nous avons enumerees dans la pre
mierę partie de ce livre comme resultant de l’in- 
suffisance des combustions vitales dont l’exercicc 
est le regulaleur.

Le diabete est tres frequemment une manifesta- 
tion de l’ai thritisme, et l’exercice dans ce cas fait 
sentir son influence hygienique a 1’ensemble de 
Forganisme pour modifier la formę generale de la 
nutrition.

En resume, quelle que soit la theorie du diabete 
a laquelle on se rattache, 1’efficacite de l’exercice 
doit etre rationnellement admise a priori, en se 
basant sur les lois physiologiąues du travail mus
culaire. Mais 1’efficacite de ce traitement contrę le 
diabete est surtout flagrante par l’observalion des 
faits. Tel diabetique, dont aucune medication ne 
pouvait faire diminuer la quanlite de sucre eli- 
mine, voit tout & coup cette quanlile se reduire 
de moitie ou des trois quarts sous 1’influence d’une 
marche forcee.

Nous voyons souvent ce fait se produire a Vichy. 
Des malades, dont la dose de sucre restait station- 
naire, malgre 1’administration deseaux, obtiennent 
brusquement 1’amelioration cherchee lorsqu’ils se 
decident a joindre au traitement hydro-mineral 
un exercice violent, tel que 1’escrime, le canolage, 
le bicycle. Nous avons recueilli l’observation d’tm 
diabetique, dont le sucre est descendu en huit 
jours de 48 grammes a 3 grammes, sous 1’influence 
dc l’exercice de canotage pratique durant une 
heure chaque jour. Un autre, arrive a la fin de sa 
saison de Yichy, vit le sucre, reste jusqu’alors tres 
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abondant dans les urines, disparaitre tout d’un 
coup, a la suitę d’une escursion a Clermont, d’ou 
il fit a pied 1’ascension du Puy de Dóme.

A quelle dose, et sous quelle formę le diabetiquc 
doit-il prendre de l’exercice? — Toutes les fois quc 
cela sera possible, il devra preferer l’exercice en 
plein air. Le « grand air »,l’air « ozonise », grace 
au surcroit d’oxygene qu’il contient, est un adju- 
vant puissant de l’exercice, car, nous l’avons dit et 
repete, les combustions vitales ne peuvent etre 
completes sans oxygene. Toutefois la formę de 
l’exercice importe encore moins que la dose. II faut 
que lediabelique fasse beaucoup de travail, surtout 
le diabetique gras.

Quelques medecins craignent pour les diabeti- 
ques les consequences du travail musculaire, en se 
basant sur des considerations physiologiqucs dont
11 importe de demontrer ici la faussele. Dans 
certains cas, disent-ils, 1’urine du diabetique ne 
contient pas seulement un exces de sucre, mais 
aussi un exces d’uree. Et dans ces cas l’exercice 
serait dangereux, parce qu’il augmente 1’elimina- 
tion de 1’uree. Nous repondrons d’abord que, chez 
la plupart des diabetiques, 1’uree est considerable- 
ment diminuee. Beaucoup n’eliminent que 10 h
12 grammes d’uree, au lieu de 30 a 40.

Mais, meme dans les cas ou il y a azoturie, c’est- 
i-dire elimination excessive d’uree, l’exercice ne 
peut etre contre-indique de ce chef, car le trauail 
musculaire n'augmente pas Velimination de 
l'uree.

Nous avons reuni, a propos de ce detail de 
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chimie urologique, sur lequel les physiologistes 
sont divises, un nombre considerable d’analyses 
d’urines faites par M. Gaulrelet dans des circon- 
stances diverses, soit sur nous-meme, soit sur 
d’autres sujets, a la suitę d’un exercice violent. Et 
jamais nous n’avons conslate une augmentation, 
mais plutót une tendance a la diminution de 1’uree 
apres le travail. Une de ces observalions, prise sur 
nous-meme et sur M. Gautrelet, a etc conlinuee 
pendant sept jours consecutifs, apres un exercice 
tres violent de quatre heures de duree. L’analyse a 
ete faile comparativement et completement. Nous 
avons deja relate, dans un precedent chapitre, 
certains points de ces observations. Voici ceux qui 
ont rapport a lavariationde 1’uree. On remarquera 
que 1’etat de non-entrainement du sujet qui faisait 
augmenter tout a 1’heure dans de notables propor- 
tions 1’elimination de 1’acide urique ne semble 
avoir aucune influence pour faire monter le taux 
d’eliminalion de 1’uree.1“ M. G... (non entraine).Urines recueillies pendant les vingt-quatre heures qui ont precede l’experiencc de travail musculaire :ChitTre de 1’uree.......................... 259r,14Urines recueillies pendant les vingt-qualre heures qui ont suivi l’experience de lravail:ChitTre de 1’uree.......................... 22°r,072" M. L... (entraine).Urine recueillie pendant les vingt-quatre heures qui ont precede l’experience :ChitTre de 1’uree.......................... 3a’r,10
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On ne s’en est pas tenu a 1’analyse d’un seul 

jour. Nous avons voulu nous assurer s’il ne se 
faisait pas une elimination tardive d’un surcroit 
d’uree; les deux sujets de l’experience gardantle 
repos, et conservant toujours le meme regime ali- 
mentaire, les urines ont ete analysees pendant six 
jours consecutifs.

En se basant sur la ąuantite d’uree eliminee a 
1’etat de repos, le sujet G..., qui eliminait en vingt- 
quatre heures 25 grammes d’uree, aurait du eli- 
miner en six jours, 15O'jr,84. II en a elimine 147. 
Le sujet L..., qui, i 1’etat de repos, eliminait 
35 grammes d’uree en vingt-quatre heures, en 
aurait, en se basant sur cette proportion, elimine 
210 grammesen six jours; il en a elimine 4 679r,45. 
La diminution est sensible.

On le voit, si l’exercice musculaire amene des 
changementsdans le taux de la deperdition d’uree, 
ces changements sont plutót de naturę a attenuer 
qu’a aggraver la tendance a 1’azoturie.

Le diabetique peut donc se Iivrer a l’exercice 
musculaire sans aucune preoccupation au sujet de 
ses resultats, meme quand il elimine un exces 
d’uree.

L’exercice peut etre utile non seulement au dia- 
betique obese, mais aussi a celui qui commencc a 
maigrir. L’exercice, il ne faut pas 1’oublier, aug- 
mente 1’assimilation et favorise 1’absorption des 
aliments. Nous avons vu plusieurs diabetiques 
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amaigris reprendre du poids sous 1’influence de 
l’exercice musculaire.

II est difficile de fixer une mesure pour le « do- 
sage » de l’exercice dans le diabete. La dose utile 
varie suivant 1’energie de la constitution, et le 
meilleur guide est finstinct qui indiąue a chacun 
la limite de sa resistance. La sensation de fatigue 
devra etre toujours atteinte par le diabetiąue, et, 
pour quelques-uns meme, elle pourra etre de- 
passee.

Un de nos plus distingues confreres de la pro- 
vince, grand amateur d’escrime, et un des meil- 
leurs tireurs de la region du Midi, vient depuis 
plus de dis ans a Vichy. II joint au traitement par 
les eaux deux longues seances d’escrime chaque 
jour, 1’une le matin, 1’autre fapres-midi. Cesexer- 
cices, que nous avons quelquefois partages, repre- 
sentent le double de ce que font en moyenne les 
autres tireurs de la salle. Et ce travail, qui sem- 
blera peut-etre escessif pour un malade, a donnę 
toujours les meilleurs resultats, au point de vue de 
1’elimination du sucre, sans provoquer jamais 
aucun accident.

II est inutile de faire observer que tous les dia- 
betiques ne peuvent pas se livrer a des exercices 
d’une pareille violence. Beaucoup sont forces de 
s’en tenir, a cause de leur faiblesse, a une depense 
musculaire tres moderee. Pour quelques-uns mfime, 
1’etat de faiblesse, signe caracteristique de la ma
ladie, permet a peine de se livrer aux actes ordi- 
naires de la vie. II faut cependant chercher a agir, 
meme dans ce cas, dans le sens ou agit l’exercice
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musculaire, et appliąuer certains agents hygie- 
niques qui sont les adjuvants de l’exercice : le mas
sage et 1’hydrotherapie.

L’hydrotherapie, par les « reactions » qu’elle 
provoque, fait entrer en jeu les elements muscu
laires de l’enveloppe cutanee, sollicite un degage- 
ment de chaleur, et active les combustions vitales. 
Ce moyen hygienique constitue, en resume, une 
veritable « gymnaslique » de la peau.

Le massage agit sur les muscles a 1’aide d’une 
serie de manipulations dont 1’effet est absolument 
analogue a celui du travail musculaire. Apres une 
seance de massage, les combustions musculaires 
sont augmentees, et les eliminations sont devenues 
plus actives. On a obtenu par le massage des ame- 
liorations surprenantes chez les diabćtiques. Le 
massage, du reste, est la manceuvre la plus impor- 
tante de loutes cellcs qui constituent la gymna- 
stique « passive ».



CIIAPITRE VI
LES « ESSOUFFLES »

Conditions individuelles qui predisposent a 1’cssoufflement. —
— Ldsions des organes de la respiration. — Lesions du coeur 
et des vaisseaux; gSne mecanique des voies respiratoires et 
circulatoires; obesitó. — Composition anormale du sang; les 
anćmiąues, les albuminuriques. — Difficul tć de l’cxercice chez 
les essoufiles. — L’essoufflement par ddfaut d’enlraincnient. —
— Importance d’une direction methodique. — L’ćducation de 
la respiration. — Qu’entend-on par « se meltre eu haleine »?
— Le « second souffle ». — Effets de 1’entraincment sur la 
respiration. — De 1’entrainement dans les maladies chroniques 
de l’appareil respiratoire. — Utilite de l’exercice pour les tu- 
berculeux, les asthmatiques, les « pleurćliqucs 9. — Exercices 
qui conviennent aux essoufiles. — Ressources qu’offre au md. 
decin la gymnastique suedoise.

I

Si Fon compare au point de vue de leur aptitude 
a l’exercice cent personnes prises au hasard, on 
lrouvera entre elles de tres grandes differences 
dans la force musculaire et la resistance a la fa
tigue. Mais on en trouvcra de bien plusaccentuees, 
si Fon ótudie comparativement leur puissance 
respiratoire et leur resistance a Fessoufflement.

Tout le monde peut marcher, et meme, en cas de 
besoin absolu, les plus faibles pourront marcher 
longtemps. Tout le monde ne peut pas courir, 
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ne fut-ce quevingt metres, meme lorsąue la vie 
en depend. Et pourtant la course est, au meme 
titre que la marche, un exercice naturel dont les 
mouvements s’executent d’instinct, sans aucun 
apprentissage. Mais la course est un exercice qui 
« essouffle ». Et 1’essoufllement est une formę de 
la fatigue contrę laquelle il est impossible de lutter.

Parmi les conditions qui amenent 1’essoufllement 
chez 1’homme, il en est qui sont inherentesal’exer- 
cice lui-meme et qui atteignent tous les sujets, 
quels qu’ils soient. Personne ne peut, sans s’essouf- 
fler, courir plus de quelques minutes avec toute la 
vitesse dont les jambes sont capables. Maisd’autres 
conditions de 1’essoufflement sont inherentes a l’in- 
dividu. Bien des personnes, par exemple, sont 
obligees de s’arreter pour soufiler, a moitie d’un 
escalier que d’autres peuvent monter tout entier 
en courant, sans ressentir aucun trouble de la 
respiration.

La tendance excessive a 1’essoufflement est quel- 
quefois un obstacle insurmontable a la pratique 
des exercices du corps. Le plus souvent ce n’est 
qu’une difficulte passagere dont il est facile de 
triompher a 1’aide d’une methode rationnelle dans 
1’application de l’exercice. C’est toujours une in- 
dication a proceder avec beaucoup de menagements 
dans les debuts du travail.

L’essoufilement facile, dans l’exercice, revele 
toujours une certaine defectuosite dans la maniere 
dont s’accomplissent les fonctions respiratoires. 
Mais 1’inferiorite respiratoire de 1’homme peut 
tenir a une multitude de causes dont les unes sont 
passageres et consistent dans un trouble fonc- 

Lagrange. — Les Adultes. 13
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tionnel, tandis que les autres sont persistantes et 
tiennent a unelesion materielle des organes. Aussi 
les indications de l’exercice sont-elles bien diffe- 
rentes suivant que 1’homme essouffle est porteur 
d’une affection organique ou n’en presente aucune 
tracę.

Nous avons expose aideurs (1) les causes et le 
mecanisme de 1’essoufflement. C’est un malaise es- 
sentiellernentdu aFinsuffisance des echangesrespi
ratoires. L’organisme souffre d’une angoisse par- 
ticuliere quand il ne peut pas assez vite et assez 
completement rejeter au dehors les produits ga- 
zeux de desassimilation, tels que 1’acide carbonique, 
les ptomaines respiratoires, la vapeur d’eau, et in- 
troduire en echange dans le sang une quantite 
d’oxygene suffisante pour remplacer celui que les 
combustions vitales ont utilise. Cet echange est 
plus urgent pendant l’exercice musculaire parce 
que le travail des muscles, en meme temps qu’il 
utilise et fait disparaitre une certaine quantite de 
l’oxygene du sang, augmente avec exageration la 
dose des produits gazeux de desassimilation dont 
1’accumulation constitue pour 1’organisme une ve- 
ritable auto-intoxication.

L’echange entre les produits gazeux qui doi- 
vent etre rejetes du sang, et ceux qui doivent y 
etre apportes par Fair, se fait par endosmose, a 
travers les parois des vesicules pulmonaires,et Fon 
appelle « champ respiratoire » toute l’etendueque 
rcpresentela surface de ces vesicules.

(1) Voy. la Physiologie des exercices du corps.
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II est aise de comprendre que le plus ou moins 
d’etendue de cette surface regle le plus ou moins 
d’oxygene qui peut entrer en un temps donnę dans 
Forganisme, le plus ou moins de produits de desas- 
similation qui peuvent en sortir. Quand le champ 
respiratoire se trouve diminue, par une cause ac- 
cidentelle ou durable, les echanges respiratoires 
sont diminues d’autant et peuvent devenir insuf- 
fisants pour les besoins de la respiration, surtout 
quand ces besoins sont augmentes comme il arrive 
pendant l’exercice. C’est ainsi que la gene respira
toire se produit et que la respiration « s’essouffle ».

Toutes les conditions qui peuvent rendre le 
cbamp respiratoire moins vaste qu’a 1’etat normal 
mettentl’individu dans des conditions d’inferiorite 
au point de vue de la resistance a Fessoufflement, 
parce qu’elles diminuent son aptitude a eliminer 
les produits de dćsassimilation et a absorber l’oxy- 
gene de Fair. Toute lesion, tout vice de conforma- 
tion, toute maladie qui pourront alterer la struc- 
ture du poumon et mettre hors de service un. 
certain nombre de ses vesicules, creent une predis- 
position a Fessoufflement, aussi bien que toutes les 
circonstances morbides qui, sans alterer la struc- 
ture des vesicules elles-memes, empóclieraicnt Fair 
d’y arriver : par exemple les obstructions des 
tuyaux bronchiques ou le retrecissement de leur 
calibre, ou bien les epanchemenls d’eau qui com- 
priment le poumon et aplatissent les parois des 
cellules.

II serait oiseux d’enumerer ici toutes les mala
dies de 1’organe pulmonaire ou de ses annexes qui 
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pourraient etre une predisposition a 1’essouffle- 
ment; mais il est d’une haute importance de signa- 
ler le role que peuvent jouer dans 1’essoufflement 
les lesions des organes autres que le poumon, par 
exemple les affections du coeur et des vaisseaux 
sanguins.

Les affections du coeur constituent les predispo- 
sitions les plus graves a 1’essoufflement dans l’exer- 
cice. Leur modę d’action a du reste toujours le 
meme aboulissant, qui est la diminution du champ 
respiratoire. Certains auteurs ont fait des troubles 
du coeur, pendant l’exercice, la cause essentielle de 
1’essoufflement. Cette opinion est assurement exa- 
geree, du moins chez 1’homme sain. Nous avons 
signale une foule d’observations prises sur nous- 
meme et sur d’autres sujets, desquelles il ressort 
qu’il n’existe pas une correlation necessaire a tous 
les moments de l’exercice entre les troubles du 
coeur et ceux du poumon. Si Fon etudie parallele- 
ment les battements du coeur et les mouvements 
du poumon, apres un exercice qui a produit l’es- 
soufllement, on voit que les troubles de ces deux 
organes n’ont pas une marche parallele. Le pou
mon reprend sa tranquillite bien avant le coeur. 
Dans toutes nos observations, nous avons vu chez 
1’homme essouffle par l’exercice, la respiration 
redescendrea son rythme normal deux ou troismi- 
nutes apres la cessation du travail, et a ce mo
ment le calme de la circulation faisait un contraste 
frappant avec le tumulte des battements du coeur, 
qui restaient deux fois plus frequents qu’a 1’etat 
normal, alors que la respiration etait redescendue 
au chiffre habituel.
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II n’en est pas moins vrai que les troubles du 
coeur ont une part importante dans Tessoufflement 
et que pour ne pas s’essouffler il faut avoir un 
« coeur imperturbable ». Seulement on remarquera 
quecet attribut est 1’etat normal de Thomme sain 
et habitue aux exercices du corps, et que les pertur- 
balions promptes apportees par le travail muscu
laire dans la circulation du sang sont les indices 
certains d’un fonctionnement anormal de Torgane; 
soit que cet emoi facile tienne a une lesion mate
rielle, soit qu’il resulte d’une impressionnabilite 
particuliere du sujet, ou bien — cas le plus fre- 
qucnt — de son defaut d’accoulumance a Texer- 
cice.

Les effets des maladies ou des troubles fonc- 
tionnels du coeur sur la respiration peuvent se ra- 
mener a un modę d’action unique qui est la con- 
gestion pulmonaire, soit que la congestion du pou
mon se produise par un obslacle au retour du sang, 
tel que la lesion d’un orifice, ou bien qu’ellc soit 
due a 1’insuffisance de la poussee cardiaque qui ne 
peut plus donner au sang une circulation assez 
rapide a travers les capillaires du poumon, ainsi 
qu’on Tobserve dans 1’etat A'asyslolie.

La congestion du poumon consiste essentielle- 
ment dans 1’engorgement de Torgane par le liquide 
sanguin dont le cours se ralentit, et qui remplit 
outre mesure et distend les vaisseaux. On sait com
bien le poumon est un organe riche en vaisseaux 
sanguins, et combien il est susceptible de se rem- 
plir de sang a la maniere d’une eponge. On com- 
prend aussi que, si un ou deux litres de sang 
sejournent dans les capillaires du poumon, ce sera
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au detrimentde la place qui apparlient auxcellules 
pulmonaires, et celles—ci se trouveront compri- 
mees, aplaties; Fair ne pourra plus penetrer dans 
toute Fetendue de 1’organe, mais seulement dans 
la region qui a echappe a la congestion; le champ 
de la respiration se trouvera retreci d’autant.

C’est toujours en retrecissanl le champ de la 
respiration que les affections du coeur predis- 
posent 1’homme a ressoulflement. Et cet effet se 
produit, meme en 1’absence dc toute lesion car- 
diaque, toutes les fois que le coeur est momenta- 
nement affaibli n’importe pour quelle cause. G’est 
a Faffaiblissement momentane du coeur que les 
conralescents doivent en grandę partie leur facilite 
extreme a s’essouffler. Et la meme cause contribue 
beaucoup a creer chez les anemiques la meme 
tendance a perdre respiration au moindre effort 
musculaire.

Dans tous ces cas, Fessoufflement rapide se 
manifeste par suitę du peu de vigueur du muscle 
cardiaque. On sait que l’exercice physique aug- 
mente le travail du coeur, et Fon comprend aise- 
ment qu’un muscle affaibli se fatigue vite. Or la 
fatigue du muscle cardiaque c’est « Fasystolie », 
c’est-a-dire Finsuffisance du coup de pislon qui 
chasse le sang a. travers les mailles vasculaires du 
poumon; c’est des lors le ralentissement de la cir- 
culation pulmonaire et la congestion passive.

Les affections des vaisseaux sanguins consti- 
tuent, aussi bien que celles du coeur, une pre- 
disposilion a Fessoufflement. Nous avons parle an 
chapitre de YAae mur, du mecanisme en vertu 
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duquel la degenerescence des arteres amene la 
diminution de 1’aptitude respiratoire. Nous avons 
dit aussi que cette degenerescence, qui constitue 
dans bien des cas une maladie speciale, est aussi 
le resultat inevitable de 1’age, et tend a faire sentir 
son influence des la quarantieme annee. L’homme 
mur et le vieillard, meme en parfaite sante, doivent 
etre ranges, au point de vue de 1’application des 
exercices physiques, dans la categorie des « essouf- 
fles ».

La tendance a 1’essoufflement ne tient pas tou
jours a une insuffisance mecanique ou fonction- 
nelle des organes de la respiration et de la circu
lation ; mais, assez souvent, elle est due a un vice 
dans la composition chimique du sang. G’est ainsi 
que les anemiques et les chlorotiques ont une 
puissante cause d’essoufflement dans la diminution 
de la quantite d’ hemoglobinę contenue dans le 
sang.

L’hemoglobine est la matiere colorante du sang,- 
celle qui constitue les globules rouges. Cette sub
stance a la propriete de fixer l’oxygene introduit 
dans le sang par la respiration, de s’en impregner 
comme le tissu d’une eponge s’impregne d’eau et 
de ceder ensuite a toutes les cellules vivantes cet 
oxygene necessaire a leur nutrition. Plus le sang 
est paurre et pale, moins il contient d’hemoglo- 
bine, et par consequent moins il absorbe d’oxy- 
gene quand il est en presence de Fair introduit 
dans le poumon par la respiration. Aussi la respi
ration est-elle insuftisante chez les anemiques sans 
que le champ respiratoire ail diminue d’etendue. 
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II entre assez d’air dans la poitrine, mais Toxvgene 
de cet air n’est pas absorbe en quantite suffisante 
par les globules sanguins. De la augmentation 
excessive du besoin de respirer et exageration de 
la « soif d’air », aussitót que la faible provision 
d’oxygene du sang est depensee avec une certaine 
rapidite, ainsi qu’il arrive quand les muscles tra- 
vaillent.

On observe encore la tendance a Tessoufflement 
dans un autre ordre de troubles chimiques de la 
composition du sang. Dans les maladies du rein, 
par exemple, il arrive que certains produits de des
assimilation, habituellementelimines dans 1’urine, 
ne peuvent etre rejetes assez vite au dehors, 
pour cause d’insuffisance fonctionnelle de Torgane 
secreteur. Ces produits accumules causent une 
sorte d’intoxication du sang, et le poumon semble 
faire effort pour eliminer les composes toxiques 
dont la formation augmente, comme on sait, pen
dant le travail musculaire. De la Tessoufflement 
•facile des malades atteints de maladie de Bright et 
d’albuminurie.

Rappelons encore la tendance des obeses a s’es- 
souffler pendant l’exercice. Nous avons etudie, dans 
un chapitre precedent, les causes et les dangers de 
Tessoufflement dans 1’obesite.

AJais Tessoufflement facile s’observe chez bien 
des sujets qui ne rentrent pas dans la categorie de 
ceux que nous venons d’enumerer. II en est qui 
ne portent aucune lesion du coeur ou du poumon, 
qui ne sont ni obeses, ni anemiques, ni debilites,
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et qui presentent au point de vue de leur resis
tance a Fessoufflement une inferiorite marąuee si 
on les compare a la moyenne de ceux qui se livrent 
a l’exercice. Ces sujets peuvent presque tous se 
ranger dans deux classes : ils sont d’une grandę 
impressionnabilite nerveuse, ou bien ils ne sont 
pas habitues au travail. Toutes les emotions de- 
pressives sont des causes predisposantes a Fessouf
flement. On dit que la peur « met des ailes aux 
talons »; on ne peut pas dire qu’elle donnę du 
soufflc aux poumons. Rien n’essouffle un coureur 
comme le manque de confiance en lui-meme et la 
crainte d’etre battu. C’est que la respiration est de 
toutes les fonctions vitales celle sur laquelle les 
influences « psychiques » ont le plus de prise, celle 
sur laquelle on voit le plus souvent retenlir des 
effets reflexes ayant pour point de depart un senti- 
ment ou une idee.

II

L’essoufflement trop facile est une des plus 
facheuses conditions que puisse presenter le sujet 
pour se livrer aux exercices du corps. En effet, la 
fonction respiratoire est toujours elroitemenl asso- 
ciee a celle des muscles, et, lorsque les muscles 
travaillent avec beaucoup d’energie, le poumon 
est force d’augmenter proportionnellement son 
activite. Si donc les voies respiratoires du sujet ne 
peuvent supporter un fonctionnement tres ener- 
gique, il faudra, non pas s’abstenir de tout excrcice, 
mais faire choix d’une formę d’exercice qui laisse 
la respiration calme.

13
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Or il n’y a que deux formes de l’exercice qui 
laissent la respiration dans un calme relatif, ce 
sont les exercices de fond tels que la marche, ou 
les exercices tres localises, ceux qui ne font tra- 
vailler qu’un petit nombre de muscles a la fois; — 
encore faut-il que les exercices locaux soient assez 
moderes pour ne pas demander l’intervention dc 
Yeffort, car 1’efTort est un acte qui retentit violem- 
ment sur les organes respiratoires.

Les « essouffles » sont donc reduits a lanecessite 
de faire un exercice tres modere, et pour arriver a 
la dose d’exercice qui leur serait necessaire, il 
leur faudra prolonger beaucoup les seances. Les 
exercices de force et ceux de vitesse leur etant 
egalement interdits, il leur sera impossible de faire 
beaucoup de travail en peu de temps. Et cette con- 
dilion equivaut quelquefois au refus presque 
absolu d’exercice, puisque bien des sujets ne 
peuvent consacrer a l’excrcice qu’un temps tres 
lim i te.

Les precautions que necessite une tendance tres 
marquee a 1’essoufflement sont bien souvent, 
ainsi, en contradiction avec les besoins hygie- 
niques des sujets.

La plupart du temps, ceux pour lesquels on 
craint 1’essoufflement, sont ceux justement dont il 
conviendrait d’activer la respiration, afm d’ame- 
liorer les fonctions du poumon. Quand une por- 
tion de 1’organe a ete detruite par une maladie, 
il y a tendance a 1’essoufflement, puisque le champ 
respiratoire se trouve diminue, et pourtant il y 
aurait indication a activer la respiration, car ce
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serait le veritable moyen cTuliliser la portion de 
Torgane qui reste intacte. On sait en effet que dans 
le poumon, hors de 1’etat de respiration forcee, un 
grand nombre de cellules restent inactives et ne 
prennent pas part i la fonction. Si donc Ton veut 
obtenir que ces cellules s’accoutumenta intervenir 
dans Tacte respiratoire, il faut lesyobliger en pous- 
sant l’exercice jusqu’a ce point de violence ou il met 
en jeu toutes les forces respiratoires du poumon.

Dans d’autres cas Tindication de Texercice est 
d’attirer beaucoup d’air dans la poitrine, afin de 
donner au sang beaucoup d’oxygene a la fois. Ce 
« tirage » pulmonaire intense serait necessaire, 
par exemple, chez les obeses pour bruler les 
graisses. Mais les obeses sont parmi les sujets qui 
craignent le plus Tessoufllement.

La crainte de Tessoufflement est donc un ob- 
stacle serieux aux effets les plus salutaires de Texer- 
cice, et il importe d’examiner jusqu’a quel point 
cet obstacle peut etre surmonte.

Mais d’abord il est beaucoup de sujets chez 
lesquels cet obstacle est plus apparent que reel. 
Chez tous les debutants, par exemple, Texercice 
tend a produire un essoufflcment prompt, et Ton 
voit par la persistance du travail disparaitre cel 
empechement passager. Aussi n’est-ce pas sur une 
premiere epreuve qu’il faut se baser pour inter- 
dire les exercices qui essoufflent; toutefois il faut 
tenir compte du fait, et soumettre a Texamen me- 
dical, avant de passer outre, tout sujet qui pre- 
sentera un trouble inaccoutume de la respiration 
apres deux ou trois seances d’exercice methodi- 
quement conduites.



228 TEMPfiRAMENTS et diathŁses.
II y a, dans Fapplication de l’exercice, certaines 

regles dont l’observation peut amener une atte- 
nuation notable de la fatigue respiratoire, et que 
mettent en pratiąue, d’instinct, tous ceux qui ont 
1’habitude del’exercice, mais auxquelles les debu- 
tants ne songent pas a se soumettre. II ne sera pas 
inulile d’exposer ici la plus importante en Fap- 
puyant sur ses motifs phvsiologiques.

Quand l’exercice est pratique des le debut avec 
toute la violence possible, Fessoufflement arrive 
promptement. Un coureur ou un rameur qui 
veulent atteindre un but eloigne doivent « se me
nager au depart » , sous peine de ressentir des la 
premiere minutę une angoisse respiratoire, qui 
viendra paralyser leurs mouvements. Toutefois, si 
Fessoufflement du depart n’a pas ete assez intense 
pour interrompre l’exercice, il arrive que, peu a 
peu, le malaise du debut se dissipe, et que le 
poumon recommence a fonctionner avec regula- 
rite. Les Anglais appellent« second, souf/le ■» cette 
sorte de renfort respiratoire dont il est, croyons- 
nous, facile de fournir l’explicationphysiologique.

On sait que toutes les cellules du poumon ne 
prennent pas part a la respiration quand celle-ci 
est tranquille. Une notable partie de 1’organe reste 
au repos tant qu’un effort inaccoutume ne vient 
pas exiger un surcroit d’activite de la fonction. Et 
dans le cas ou un appel est fait aux cellules habi- 
tuellement inactives, il faut un temps appreciable 
pour que celles-ci y repondent, et s’eveillent en 
quelque sorte de leur torpeur.

Si Fon met Foreille sur la poitrine d’un homme 
tenu longtemps au repos, et qu’on ausculte sa 
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respiration, on entend d’abord un leger murmure 
qui est du au passage de Fair'dans les cellules 
pulmonaires; mais, si Fon ditau patient de respi- 
rer plus fortement, « comme s’il courait », on 
constate qu’il vient se meler au murmure respira
toire comme une explosion de petits bruits de cra- 
quements. Ces bruits sont dus au deplissement des 
cellules pulmonaires. Les petits sacs membraneux 
qui representent ces cellules, etaient aplatis et 
leurs parois, agglutinees entre elles, ne recevaient 
pas d’air dans la respiration ordinaire a 1’etat de 
repos. Elles ont ete mises en jeu par la respiration 
forcee qu’on a provoquee, et, si Fon ausculte pen
dant quelques instants encore, on constate que les 
craquements apres quelques respirations tres pro- 
fondes disparaissent et font place au murmure 
vesiculaire normal. C’est qu’a ce moment les cel
lules sont devenues aisement permeables a Fair 
inspire. Mais un certain nombre de respirations 
est necessaire pour faire disparaitre ces craque- 
ments qui sont comme le preliminaire de 1’entree 
en jeu des cellules.

Quand 1’homme veut passer de 1’etat de repos a 
1’etat d’activite excessive, ainsi qu’i 1 arrive dans un 
depart de coureurs ou de rameurs, il faut que son 
poumon passe de la respiration calme a la respi
ration forcee, et cette transition ne peut pas etre 
instantanee. II fautdonner aux cellules«dereserve» 
le temps de s’eveiller de leur etat habituel d’iner- 
tie, de se deplisser peu a peu, pour devenir aptesa 
fonctionner. L’homme qui court ne respire au de
part qu’avec une partie de son poumon, et n’est en 
possession de tous ses moyens respiratoires qu’une 
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fois parvenu a deplisser toutes les cellules. C’est 
cette entree en scene des cellules de reserve, au 
bout de quelques instants de travail, qui lui ap- 
porte le renfort de respiration appele « second 
souffle ».

Ainsi, il faut attendre, pour deployer toute 
1’energie musculaire possible, que le poumon soit 
entre peu a peu en possession de toutes ses facultes 
respiratoires. Si Fon n’a qu’une faible puissance 
respiratoire, il faut commencer l’exercice dans un 
mouvement plus lent, ou bien le faire preceder 
d’une serie de mouvements preliminaires qui en 
sont comme la preface, et qui ont pour effet de de
plisser peu a peu toutes les cellules du poumon. — 
Et c’est justement la ce qu’on appelle « se mettre 
en haleine ».

En se conformant a ces preceptcs, on pourra 
permettre les exercices qui essoufllent, a une foule 
de sujets dont Tessoufflement facile est cause uni- 
quement par le defaut de methode. Et, du reste, 
Feducation de la respiration ne se borne pas a cet 
enseignement que nous venons de developper un 
peu longuement. La pratique de l’exercice apprend 
a respirer plus lentement, i faire des respirations 
plus profondes; et ainsi, en meme temps que l’or- 
gane pulmonaire se developpe par l’exercice et de- 
vient un instrument plus parfait, Thomme devient 
plus habile a en tirer parti.

11 est une pratique tres recommandee par cer
tains auteurs qui ont ecrit sur l’exercice, et que, 
pour notre part, nous ne croyons nullement ca- 
pable de faciliter la respiration dans les exercices 
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qui essoufflent : il faut, dit-on, aspirer Fair par le 
nez et le rendre par la bouche.

Mais, d’abord, c’est la une methode a laąuelle 
on est si peu porte d’instinct, qu’une attention 
constante est necessaire pour s’y soumettre. Or un 
effort d’attention est toujours une depense d’influx 
nerveux, et l’influx nerveux doit etre menage dans 
l’exercice. De plus, au point de vue de la respira
tion meme, cette methode est entachee d’erreur, 
car l’arrivee de Fair dans la poitrine par un orifice 
etroit est une condition tres defectueuse pour sa- 
tisfaire le besoin de respirer.

Plus Forifice d’entree de Fair respirable se 
trouve large, plus promptement le besoin de respi
rer reęoit satisfaction. D’instinct, tout homme 
essouffle aussi bien que tout malade en proie a la 
dyspnee, ouvre la bouche et dilate les narines, 
cherchant a donner la porte d’entree la plus large 
possible a Fair qui fait defaut. Or les narines repre- 
sentent une porte d’entree incomparablement plus 
etroite que la bouche. « Essayez-vous, dit Trous- 
« seau dans sa clinique, a respirer a travers Fetroit 
« tuyau d’une plume d’oie placee entre les levres, 
« et vous verrez qu’au bout de quelques minutes, 
« vous serez dans un etat de veritable angoisse 
« respiratoire, parce que le poumon aura reęu une 
« quantite d’air insuffisante. » Et il en conclut 
qu’il faut appliquer chez un enfant qu’on vient 
d’operer du croup une canule aussi large que pos
sible afin de faciliter sa respiration. Chez 1’homme 
menace d’asphyxie par Fessoufflement, le precepte 
est le meme : il faut chercher pour Fair respire 
la voie la plus large possible, afin de satisfaire 
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aussi promptement que possible a sa soif d’air. 
L’homme qui craint 1’essoufflement ne l’evitera 
pas en cherchant des procedes de respiration dont 
1’eloigne, du reste, son inslinct.

Mais pourquoi respirer par le nez? G’est, dit-on, 
pour rechauffer Fair inspire, afin que son contact 
ne cause pas au poumon une impression de froid. 
Mais depuis quand Fair chaud est-il un soulage- 
ment pour les personnes essoufflees? Ne sait-on 
pas, au contraire, combien « une bouflee d’air 
frais » est un excitant efficace de la respiration?

Le conseil de « respirer par le nez » a,pourtant, 
sa raison d’etre; mais il s’agit d’en bien preciser 
la portee. Respirer par le nez au debut d’un exer- 
cice de vitesse, est, en quelque sorte, un artifice 
qui oblige a partir avec une allure moderee. A 
cause de l’entrave que ce modę dc respiration ap- 
porte a 1’entree de Fair dans la poitrine, un cou- 
reur, par exemple, est force de ne pas donner toute 
sa vitesse, sous peine d’essoufflement immediat. 
S’il regle son allure sur Faptitude respiratoire re- 
duite que lui fait le procede dont nous parlons, il 
aura l’avantage de pouvoir courir plus longtemps, 
parce qu’en resume, il sera parti d’un train moins 
precipite.

III

Tout sujet chez lequel il n’existe aucune lesion 
organique du coeur ou du poumon, aucune altera- 
tion du sang, peut triompher, avec de la methode, 
et en suivant une progression reguliere dans les 
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seances d’exercice, de sa tendance a Tessoufflement 
car les effets de Texercice tendent a faire disparaitre 
les raisons qui le predisposaient a cette formę de 
la fatigue.

En sera-t-il de meme chez celui qui est atteint 
d’une maladie confirmee? II faut distinguer lei 
entre les diverses lesions organiques qui peuvent 
amener 1’essoufflement, et, selon nous, ce ne sont 
pas les lesions qui interessent le plus directement 
le poumon qui contre-indiquent les exercices ca- 
pables d’activer la respiration. Si nous mettons a 
part toutes les affections aigues, et si, dans les 
affections chroniques, nous faisons abstraction des 
periodes ou une « poussee » aigue peut avoir lieu, 
nous estimons que les maladies du poumon ne sont 
pas un obstacle a la pratique des exercices qui pre- 
sentent un certain degre de violence. II y a sou- 
vent interet, dans ces affections, a provoquer des 
mouvements respiratoires plus amples et plus re- 
petes qu’a 1’etat normal, et un coup d’ceil rapide 
jete sur les maladies qui atteignent 1’appareil res
piratoire va nous en convaincre.

Dans la pleuresie, quand Tepanchement s’est 
resorbe et que le poumon reste etreint par des 
adherences qui le lient aux parois thoraciques, il 
n’y a qu’une seule chance de lui rendre son volume, 
c’est de rompre les brides membraneuses qui le 
retiennent. Les exercices qui activent vigoureuse- 
ment la respiration seraient les plus aptes a pro- 
duire ces resultats, car ils provoquent des mou- 
vements respiratoires amples et energiques, qui 
forcent les cótes a se relever en tirant sur les liens 
qui emprisonnent Torgane. Mais il faut que Texer- 
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cice soit applique assez tót pour que les fausses 
membranes n’aient pas atteint toute leur resis
tance, car, a une certaine periode de la convales- 
cence, leur force de retraction est superieure a la 
puissance des muscles inspirateurs. Et c’est pour 
cette raison que les deformations tlioraciques par 
suitę de pleuresie sont beaucoup plus rares a la 
campagne qu’a la ville, malgre la frequence si 
grandę des epanchements pleuretiques chez le pay
san. Le paysan, presse de reprendre ses travaux, 
ne s’attarde pas dans 1’immobilite apres la gueri- 
son, et agit des qu’il le peut. Les mouvements 
respiratoires plus energiques, provoques par le 
travail musculaire, tendent ainsi a distendre les 
brides membraneuses a un moment ou il n’est pas 
encore impossible de les faire ceder.

Dans la tuberculose pulmonaire, 1’aptitude res
piratoire a diminue. L’invasion du poumon par les 
produclions parasites a reduit d’aulant le champ 
respiratoire, et Fessoufflement facile est un des 
premiers symptómes qui peuvent nous mettre sur 
la voie du diagnostic de la maladie. Mais l’exercice 
musculaire est un des meilleurs agents hygieniques 
pour combattre la phtisie, car une des causes pre- 
disposantes de cette maladie est le manque d’activite 
du poumon, d’ou resulte son peu de vitalite et le 
defaut de resistance de son tissu. Les statistiques 
faites sur les sourds-muets ont demontre la fre- 
quence de la phtisie chez eux pour cause de repos 
force du poumon. II ne faut pas craindre, chez les tu- 
berculeux, de mettre le poumon en action, puisque, 
en mettant en jeu ses cellules, on les place dans les 
meilleures conditions possibles de nutrition.
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Deux conditions pourlantcontre-indiquent,chez 
le tuberculeux, les exercices qui tendent a amener 
ressoufflement; et ces conditions ne sont d’ordi- 
naire que des accidents passagers dans le cours de 
la maladie. Ce sont les congestions sanguines avec 
hemoplysie, et 1’etat febrile. Nous savons que les 
exercices violents augmentent la fievre, quelle que 
soit sa cause. D’autre part, ils augmenteraient 
1’hemoptysie, en activant le cours du sang. Mais, 
en dehors des pćriodes que nous venons de signa- 
ler, la maladie ne contre-indiquera nullement les 
exercices capables d’amener un certain degre d’ac- 
tivite respiratoire, si l’on exerce une surveillance 
suffisante pour que le degre utile ne soit pas de- 
passe. Les benefices qu’il y aurait a activer la res
piration seraient si importants qu’ils doivent pas- 
ser avant la crainte d’un accident passager, qui 
pourrait resulter d’un abus.

D’apres les recherches qu’a faites M. Marey sur 
les effets de 1’entrainement chez 1’homme, le ry thme 
de la respiration se modifie profondement, meme 
a 1’etat de repos, chez 1’homme accoutume aux exer- 
cices du corps. Les mouvements respiratoires de- 
viennent plus lents, mais plus profonds : leur 
ampleur est augmentee du simple au double. 
Or les physiologistes ont demontre que les respi
rations amples et lentes etaient les plus effi- 
caces pour permettre a l’air introduit dans la poi- 
trinc de ceder au sang la plus grandę quantite 
possible d’oxygene. Mais on sait aussi que, par 
rentrainement, le poumon augmente de volume. 
Et il resulte de l’exercice ce double benćfice que, 
d’une part, 1’appareil s’ameliore, et que, d’autre 
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part, 1’homme apprend a en tirer meilleur parti.
On a calcule que le resultat de cette ameliora- 

lion physiąue et fonctionnelle, due a 1’entraine
ment, se traduisait en resume par une absorption 
double d’oxygene. II est aise de comprendre les 
merveilleux resultats que pourrait donner chez 
les tuberculeux un entrainement prudemment 
conduit. En effet, l’oxygene de Fair est un ali- 
ment gazeux infiniment plus « reconslituant » 
que les aliments solides et liquides. On sait quels 
beauxsucces on a obtenus dans le traitement de la 
phtisie avec la suralimentation. On en obtiendrait 
de bien plus beaux encore si Fon cherchait plus 
hardiment a produire chez eux la suroxygenation 
du sang au moyen des exercices physiques.

II y a quelque chose d’un peu effrayant, au pre
mier abord, a voir un homme atteint d’une lesion 
tuberculeuse du poumon se livrer a un exercice 
qui met cet organe dans la necessite de subir des 
respirations forcees; mais il faut songer que les 
secousses de la toux sont autrement yiolentes que 
celles de la respiration forcee, et le poumon, bon 
gre, mai gre, les subit. Des faits innombrables 
demontrent que, parmi les escrimeurs, les cou- 
reurs, les alpinistes, on rencontre nombrede tuber- 
culeux dont 1’etat s’ameliore au lieu d’empirer, 
malgre les occasions d’essoufflement qui ne leur 
manquent pas. — L’hiver, dans les stations du 
Midi ou les tuberculeux affluent, quand on assiste 
a une de ces reunions mondaines ou danseurs et 
danseuses sont, pour la plupart, des victimes du 
bacille tuberculeux, on ne peut se defendre d’un 
sentiment de poignante inquielude en voyant, 
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apres la valse, ces poitrines qui se soulevent agi- 
tees de battements violents, et plus d’un assistant 
considere comme un « meurtre » la distraction du 
bal. Et pourtant,la saison se passe sans encombre, 
et cet exercice, qui, dans Fintimite de certaines 
petites stations hivernales, se renouvelle chaque 
soir, apporte avec lui un element hygienique qui 
est un utile adjuvant du climat.

Dans Yemphyseme pulmonaire, 1’entrainement 
progressif et prudent constitue le meilleur de tous 
les traitements hygieniques. Nous n’en voulons 
pour preuve qu’un fait, de notoriete banale chez 
tous les velerinaires. La pousse, qui est 1’emphy- 
seme du cheval, s’aggrave par le sejour a 1’ecurie, 
et s’ameliore tres sensiblement si 1’animal est sou- 
mis chaque jour a un travail regulier.

Pour terminer, nous formulerons ce principe 
pratique pour le cas ou l’examen medical n’aurait 
pas ete fait, et ou Fon voudrait demander aux re- 
sultats de l’exercice un renseignement sur 1’etat du 
sujet : quand un sujet qui s’cssoufflait aisement au 
debut « gagne du souffle » par la continuation de 
l’exercice, on peut tenir pour certain que son cas 
n’est pas de ceux qui contre-indiquent formelle- 
ment l’exercice. Si, au contraire, malgre toutes les 
precautions suivies dans son application metho- 
dique, l’exercice produit, apres cinq ou six tenta- 
tives, une aggravation croissante de la disposition 
a Fessoufflement, on doit craindre que le coeur, les 
arteres ou les reins soient en cause, et descendre 
aussitót a des exercices plus moderes.
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Quand on a reconnu la necessite de soustraire 
le sujet a tout danger d’essoufflement, il n’est pas 
pour cela necessaire de s’abstenir de tout exercice. 
II y a des exercices qui n’essoufflent pas; mais 
encore, a ce point de vue, rien d’absolu ne peut 
etre formule. La marche est un exercice qui 
n’essouffle pas les hommes bien portants, et Fon 
voit cependant des convalescents pris de suffoca- 
tions pour avoir fait quelques pas. C’est donc, pour 
chacun, unequestion de dosage individuel.

Nous avons expose ailleurs quelles sont les 
conditions de l’exercice qui tendent a produire 
1’essoufflement, et nous avons formule cette loi, 
que, toutes choses egales d’ailleurs, 1’intensite de 
1’essoufflement etait en raison directe de la quan- 
tite de travail effectue en un temps donnę. Un 
homme qui a tres peu de souffle pourra sans 
s’essouffler soulever d’un seul bras a plusieurs 
reprises un poids assez considerable; il ne pourra 
pas courir une ou deux minutes sans etre essouf
fle. C’est que dans la course il fait un travail total 
beaucoup plus grand que dans le «tour de force» 
qui consisterait par exemple a tenir a bras tendus 
un haltere de 15 kilogrammes. En eflet, a chaque 
foulee de course, il enleve et detache de terre le 
poids de son corps, c’est-a-dire un fardeau infini- 
ment plus lourd que 1’haltere.

Les exercices dits « de pied ferme » du gym- 
nase, ou les membres se deplacent non simultane- 
ment mais successivement; la marche, dans laquelle 
le corps n’abandonne jamais le sol (ce qui fait la 
grandę difference avec la course comme intensite 
du travail); l’exercice de l’aviron dans une em- 
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barcation manceuvree avec lenteur ou en descen- 
dant le cours de l’eau, sont autant d’exercices qui 
amenent moins que les autres 1’essoufflement. Nous 
n’v ajoutons pas la natation : c’est un exercice qui 
demande un travail beaucoup plus intense que 
la marclie, puisqu’elle met en oeuvre simultane- 
ment les muscles des quatre membres et du tronc. 
On devra, chez les memes sujets, defendre 1’escrime, 
la course et tous les exercices de vitesse ou de 
force, tous ceux qui mettent en jeu de grandes 
masses musculaires a la fois. En generał les exer- 
cices qui se pratiquent avec les jambes amenent 
plus aisement l’essoufflement que ceux pratiques 
avec les bras, parce que les jambes, etant plus for- 
tement musclees que les bras, font beaucoup plus 
de travail a la fois.

Signalons enfin la difference des effets d’un meme 
exercice, suivant qu’on y est parfailement accou- 
tume ou bien qu’on en fait seulement 1’appren- 
tissage. Tout exercice nouveau cause des « con- 
tractions » maladroites qui decuplent le travail, 
et c’est une condition de 1’essoufflement. II y a 
dans la maladresse d’un debutant une cause plus 
directe de troubles respiratoires, c’est V effort, 
c’est-a-dire la suspension momentanee de la res
piration, phenomene qui ne devrait s’observer que 
dans les mouvements les plus energiques, et qui 
intendent mai a propos dans la plupart des actes 
meme moderes qu’on ne sait pas encore bien 
executer.

Signalons enfin 1’importance majeure des petites 
precautions dans l’exercice chez les personnes 
promptes a 1’essoufflement. II faudra yeiller a ce 
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qu’aucun vetement trop juste, aucune ceinture 
trop serree ne comprime le thorax, et a ce que 
l’exercice n’ait pas lieu au moment ou 1’estomac 
distendu par le repas met obstacle au jeu du pou
mon. L’exercice devra etre pratique avec 1’esprit 
tranquille; il laudra supprimer toute cause d’emu- 
lation, toute rivalite, toute preoccupation capable 
de faire negliger les premieres sensations de suf- 
focation, qui doivent etre toujours un signal 
d’arret pour les essoufiles.

IV

En France, nous ne savons mettre le soufflet pul
monaire en jeu qu’indirectement a l’aide de mou- 
vements capables de determiner dans F ensemble 
de Forganisme cet effet generał qu’on a appele tres 
justement la « soif d’air ».

II resulte, de cette maniere de proceder, que 
les effets de l’exercice ne peuvent atteindre la res
piration qu’a la condition d’atteindre aussi d’une 
maniere generale toutes les fonctions de 1’orga- 
nisme. Les exercices qui font naitre un besoin de 
respirer plus intense, ne peuvent manquer d’acce- 
lerer la circulation du sang en meme temps qu’ils 
activent la respiration. Mais, si le sang circule avec 
plus de violence, le poumon n’echappera pas a ce 
surcroit de circulation, a cette « congestion active» 
que produit l’exercice sur tous les points de Forga
nisme. Et Fon peut redouter le danger d’une pa- 
reille poussee sanguine, si elle s’exerce sur un 
organe malade, deja congestionne peut-etre.
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II existe des procedes de gymnastiąue respira
toire plus directs et en meme temps plus doux. 
Nous ne sommes pas encore familiarises en France 
avec ces procedes, et c’est a la gymnastiąue sue- 
doise qu’il faut en emprunter la description.

On voit souvent intervenir des exercices « respi 
ratoires » dans la gymnastiąue ordinaire des Sue- 
dois, dans celle qu’ils appliąuent a 1’homme sain, 
car ils ont la preoccupation constante de faire ces- 
ser promptement les perturbations generales cau- 
seespar l’exercice dans 1’organisme. lis veulenl que 
la respiration soit aussi tranąuille ąuand 1’homme 
ąuitte l’exercice ąue lorsqu’il le commence.

La gymnastiąue suedoise cherche, pour les « es- 
souffles », le benefice de l’exercice en ecartant ses 
effets violents. Son but n’est pas de faire naitre un 
besoin de respirer plus intense, mais d’augmenter 
1’efficacite de la respiration sans exagerer le besoin 
de respirer, et surtout sans provoquer 1’essouffle- 
ment. Par exemple, elle prescrit au malade de pro- 
fondes inspirations, en meme temps qu’elle lui 
ordonne d’elever les bras et de les porter en arriere 
en leur faisant decrire un grand mouvement de 
circumduction. Ce mouvement produit le souleve- 
ment et 1’ecartement des parois de la poitrine, par 
1’action presąue passive des muscles ąui vont des 
cótes a 1’humerus. Cet exercice « respiratoire » est 
tres usite dans la gymnastiąue suedoise toutes les 
fois qu’on veut produire un surcroit de respira
tion ; il est tres efficace pour apaiser la « soif d’air» 
excessive qui suit ąueląuefois les exercices violents 
et pour faire cesser 1’essoufflement.

Lagrange. — Les Adultes. 14
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Chez les malades qui peuvent aisement se mou- 
voir, le mouvement respiratoire methodiąue que 
nous venons de decrire se combine toujours avec 
une attitude generale admirablement conęue pour 
en seconder les effets. Par exemplc le malade, pen
dant toute la duree de 1’inspii ation, se redresse, se 
grandit et se leve meme sur la pointę des pieds. 
Cette attitude aboutit a l’extension de la colonne 
vertebralc, dont les courbures tendent a se redres- 
ser. Or, plus la tige vertebrale tend a se redresser, 
plus les cótes peuvent parcourir d’espace, dans 
leur course de haut en bas.

L’attitude respiratoire va, dans certains cas, 
jusqu’au renversement du corps en arriere, et 
comme les Suedois savent toujours harmoniser les 
mouvements des membres avec ceux du tronc, 
pour produire un effet determine, ils ont trouve 
d’heureuses combinaisons qui donnent de l’exercice 
aux muscles de la face posterieure du tronc et aux 
membres inferieurs et superieurs, en meme temps 
qu’ils provoquent des inspirations aussi profondes 
qu’il est possible.

Une attitude tres propre a favoriser 1’ampleur 
de 1’inspiration est la fente en arriere, mouvement 
dans lequel le tronc se renverse dans l’extension 
forcee, les bras etant fortement portes dans l’ab- 
duction horizontale, en meme temps qu’une des 
jambes se porte en arriere de maniere a offrir, en 
s’ecartant de celle qui demeure fixe, une large base 
de sustentation a tout le corps. Dans Vexpiration, 
le corps est reporte dans une attitude qui fait cesser 
1’aćtion des forces inspiratrices, et qui iavorise 
mecaniquement la sortie de Fair de la poitrine.
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Par exemple, les bras s’abaissent, le tronc secourbe, 
les jambes se remettent sur la meme ligne; quel- 
ąuefois meme, les membres inferieurs se fle- 
chissent, et le sujet passe de 1’attitude grandie qui 
a favorise 1’inspiration a 1’attitude accroupie qui 
favorise l’expiration.

Chez les sujets tres faibles ou tres malades, I’exer- 
cice respiratoire devient tout a fait passif, et c’est 
un aide qui fait subir aux membres superieurs les 
deplacements methodiques, tandis que le patient, 
reposant le tronc a demi flechi sur la poitrine de 
l’aide, se borne a accommoder le rythme de sa res
piration avec la mesure des mouvements.

11 y a grandę importance, dans bien des cas, a 
donner a la respiration plus d’ampleur, en sollici- 
tant directement 1’action des muscles respirateurs. 
Quand ces muscles ont ete maintenus dans une 
inertie relative, par une affeclion qui rend la res
piration courte, ils tendent a tomber dans batonie, 
au meme titre que les muscles qui avoisinent une 
articulation malade. Le malade, d’abord oblige 
par son mai de raccourcir les mouvements respi- 
ratoires, conserve quelquefois cette habitude de 
« moindre fonctionnement » apres qu’a disparu 
tout obstacle materiel a l’expansion du poumon. 
Les convalescences de pneumonie, par exemple, 
seraient bien souvent plus courtes, si le malade 
recommenęait plus tót a respirer profondemcnt, 
et a augmenter ainsi sa consommation d’oxygene.

D’autres fois, c’est un obstacle mecanique que 
les mouvements respiratoires tres etendus peuvent 
faire disparaitre. Par exemple, des adherences 
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pleurales. Les Suedois considerent la gymnastiąue 
respiratoire, appliąuee aussitót apres la resorption 
de l’epanchement, comme le meilleur preservatil 
des deformations thoraciąues consecutives au ra
trak des fausses membranes de la pleuresie.

Mais la gymnastiąue medicale ne vise pas seule
ment le contenu de la poitrine; elle a souvent pour 
but de modifier le contenant, c’est-a-dire la cage 
thoraciąue, en mobilisant les pieces osseuses qui 
la composent. Cette indication se presente souvent 
chez les personnes dont une vie sedentaire a habi- 
tue le poumon a un fonctionnement restreint. Les 
articulations coslo-vertebrales et costo-sternales 
peuvent tomber dans un certain degre d’ankvlose 
•ąui, au bout d’un certain nombre d’annees, rend 
impossibles les mouvements respiratoires tres 
amples. L’insul'fisance fonctionnelle du soufflet 
thoraciąue s’observe aussi chez les vieillards, par 
1’effet meme de l’age qui tend a raidir les liga- 
ments, a dessecher les synoviales, a ossifier les 
cartilages d’encroutemcnt. 11 y a indication, dans 
tous ces cas, a provoquer localement des mouve- 
ments dans les articulations costales, comme on le 
ferait dans un membre ankylose.

Divers moyens sont mis en oeuvre. La respira
tion volontaire avec mouvemenls actifs et passifs 
rend de grands services. La mobilisation par ac- 
tion directe en rend ąueląuefois plus encore; a ce 
point de vue, des manoeuvres manuelles telles que 
les pressions et les tapotements des parois thora
ciąues et de la region dorsale sont des pratiąues 
qu’on ne saurait trop recommander. Les medecins 
suedois prescrivenl toujours les manoeuvres du 
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massage en meme temps que celles de la gymnas
tiąue active et passive.

Bien que les mouvements A'inspiration soient 
les plus imporlants au point de vue hygieniąue et 
therapeutiąue, il est ąueląuefois tres utile d’indi- 
quer des exercices capables de meltre en jeu les 
puissances expiratrices. Ces exercices, dans la gym
nastiąue suedoise, sont en generał passifs, comme 
l’expiration elle-meme. Ils consistent dans des 
pressions exercees methodiąuemenl sur les arcs 
costaux pour les abaisser le plus loin possible. Ils 
comprennent aussi certains mouvements destines 
a solliciter la misę en jeu, et par conseąuenl l’exer- 
cice et 1’augmentation de force des muscles expi- 
rateurs.

Le mouvement le plus caracteristiąue que nous 
ayons vu meltre en praliąue a Stockholm a pour 
but de faire agir les expirateurs thoraciąues, a l’ex- 
clusion des expirateurs abdominaux pour lesąuels 
les occasions d’entrer en jeu sont plus freąuentes. 
Pour oblenir ce resultat, on place le malade dans 
une position telle que les muscles droits de l’ab- 
domen soient allonges et mis dans 1’impossibilite 
d’agir. Par exemple, le sujet couche a piat ventre 
sur une banąuette horizontale releve la tete et les 
epaules en contractant les muscles extenseurs de la 
colonne vertebrale. Dans cette attitude, les muscles 
droits de 1’abdomen sont allonges et mis dans 
1’impossibilite de se contracter pour abaisser les 
cótes. C’est alors que le sujet s’efforce A'expirer 
Fair contenu dans la poitrine, et, pour arriver a 
ce but, il doit faire appel a toutes les aulres forces 
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musculaires expiratrices, surtout aux intercostaux 
dont il importe le plus de reveiller 1’atonie.

L’imaginationdesmedecins-gymnastes,enSuede, 
s’est donnę carriere pour trouver des mouvements 
capables de retablir dans leur ampleur normale les 
mouvements respiratoires entraves par divers re- 
sultats des maladies de 1’appareil pulmonaire et de 
ses annexes. Un des plus singuliers parmi ces mou- 
vements est celui qui est appliąue au traitement 
de 1’emphyseme pulmonaire.

Une des causes d’aggravation de 1’asthme du a 
1’emphyseme pulmonaire est 1’ankylose des articu
lations des cótes. On sait que chez les emphysć- 
mateux la difficulte de la respiration vient surtout 
de l’entrave apportee a l’expiration par le gonfle- 
ment des vesicules pulmonaires qui ne peuvent 
plus se degonfler completement pendant l’expira- 
tion. La paroi du thorax qui suit toutes les varia- 
tions de volume de son contenu ne peut s’abaisser 
jusqu’a l’expiration parfaite, et les cótes qui forment 
cette paroi, n’executent plus une course aussi eten- 
due qu’i 1’etat normal. Quand cet etat de cboses 
s’est prolonge, il en resulte une demi-ankylose de 
la cóte par diminution de son mouvement. La 
surface articulaire diminue d’etendue, et les liga
ments perdent leur souplesse, si bien que la paroi 
du lhorax tend a s’immobiliser. Les cótes prennent 
alors definitivement une attitude « relevee » d’ou 
resulte un obstacle insurmontable a la guerison de 
la lesion pulmonaire.

L’ankylose des cótes est a la fois un resultat de 
1’emphyseme et une des causes principales de la 
persistance de cette affection. (Fest encore un cercie
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vicieux, comme on en observe tant dans la phy
siologie pathologiąue. La gymnastiąue suedoise 
obtient debeaux succes dans le Łraitement de l’em- 
physeme chroniąue, a 1’aide de mouvements pas
sifs, de pressions directes sur les cótes, de manipu- 
lations diverses sur les muscles qui les mobilisent, 
mais surtout a 1’aide d’un mouvement qui parait 
fort etrange a l’observateur qui le voit pour la 
premiere fois. Ce mouvement s’appelle en suedois 
scrufwidning, ce qui veut dire, a peu pres, mou- 
vement« de la vis ». Le patient est assis a calilour- 
chon sur une banąuette, ou Ton immobilise ses 
jambes; puis, un aide, le saisissant par les dcux 
epaules, imprime a tout le tronc des mouvements 
de rotation sur son axe alternativement et assez 
vivement de droite a gauche, puis de gauche a 
droite. Ces mouvements sont repetes un certain 
nombre de fois de suitę, et 1’ebranlement qu’ils 
occasionnent dans les diverses pieces osseuses qui 
composent le thorax, a pour but de les faire jouer 
les unes sur les autres et de mobiliser, dans ces 
secousses d’ensemble, les articulations vertebro- 
costales sur chacune desąuelles il serait difficile 
d’agir isolement.



CHAPITRE VII
DŁ L’EXERCICE CHEZ LES « CARDIAQUES »

Hostilite des medecins franęais a 1’application des exercices phy
siąues dans les maladies du coeur. — Prćdilection des mede
cins suedois pour le « traitement gymnastiąue » dans les memes 
maladies. — La divcrgence est plus apparente quc reelle. — 
Ce que les Suedois appellent « gymnastiąue ». — Hardiesse 
des Allemands dans le traitement hygieniąue des « cardiaąues ». 
— La methode du docteur OErtel. -- La cure de terrain. — 
Superiorite de la gymnastiąue suedoise dans les memes mala
dies. — Esprit et procedes du traitement de Stockholm.

La veritable contre-indication des exercices qui 
•essoufflent, ne se trouve pas dans les affections du 
poumon, mais plutót dans celles du coeur. C’est 
par le coeur que perissent les hommes qui ont 
abuse des exercices de vitesse ou de force, et toute 
affeclion cardiaque est inevitablement aggravee 
par l’exercice aussitót qu’il est pousse jusqu’a 1’es
soufflement. L’essoufflements’accompagne toujours 
d’un cerlain degre de congestion pulmonaire qui 
offre un moindre danger pour le poumon lui-merne 
que pour le coeur, qui lui est si intimement associe.

Les moindres troubles des voies respiratoires re- 
tentissent sur la marche des affections cardiaques, 
■a tel point qu’un simple rliume des bronches peut 
mettre en danner les malades atteints de certaines 
lesions du coeur. Aussi tout exercice assez violent 
pour troubler la respiration est-il formellement 
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contre-indique chez les cardiaques. II ne saurait y 
avoir une exception a cette regle que le cardiaque 
ne doit pas s’essouffler. Les fibres musculaires du 
coeur sont-elles amincies, comme dans les formes 
appelees dilatation excentrique ou anevrysme du 
coeur: il y aurait danger a fatiguer,par un surcroit 
d’action, ces elements deja si affaiblis et disposes 
a tomber en « asystolie ». Y a-t-il, au contraire, 
hypertrophie concentrique et epaississement des 
parois : le surcroit de travail ne pourra qu’exagerer 
la Jesion en faisant grossir 1’organe. Certaines ma
ladies, telles que 1’insuffisance aortique, semblcnt, 
au premier abord, moins redoutables que d’autres, 
au point de vuc de la congestion du poumon, mais 
celles-la sont sujettes a produire des accidents de 
syncope grave, et il ne faut pas oublier que la syn- 
cope est un des aboutissants de Fessoufflement.

II est impossible d’imaginer une contradiction 
plus complete que celle qui existe au point de vue 
du traitement des maladies du coeur entre la pra- 
tique des medecins suedois et celle des medecins 
franęais. Dans tous les cas ou 1’organe se trouve 
affaibli, soit par la fatigue d’un travail excessif de 
compensation, soit par 1’incapacite fonctionnellc 
qui resulte de la degenerescence de ses fibres mm- 
culaires, dans tous les cas, en un mot, ou le myo- 
carde est insuffisant pour remplir sa lacbe de 
moteur hydraulique, et pour donner au sang une 
impulsion capable de lui faire accomplir regulie
rement son trajet circulatoire, nous avons 1’habi- 
tude de recommander le repos absolu, redoutant 
pour 1’organe le surcroit de travail qui resulterait
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d’un esercice musculaire quelconque. Or c’est 
justement dans ces conditions que les Suedois re- 
commandent et appliquent la gymnastique.

Mais, au fond, la contradiction est plus appa- 
rente que reelle. Toutes les polemiques soulevees 
recemment sur cette question du traitement«gym- 
nastique » des maladies du coeur, sont basees sur 
un malentendu; elles tiennent a ce que nous ne 
donnons pas au mot de gymnastique le meme 
sens que les Suedois, et a ce que la plupart des 
medecins franęais ignorent quel est au juste le 
modę d’application de la methode suedoise, voire 
meme 1’esprit dans lequel cette methode est conęue.

Le traitement gymnastique des maladies du 
coeur est rejete a priori par suitę de ce malen
tendu, qui fait pour nous le mot « gymnastique » 
synonyme d’exercice violent. II faut ajouter quela 
confusion est devenue complete, par l’intervention 
d’un autre modę de traitement qui n’a aucun 
rapport avec le traitement gymnastique suedois. — 
Le docteur (Ertel, de Munich, a institue une me
thode de traitement des maladies du coeur qui con- 
siste a « exercer » le coeur lui-meme, comme on 
exercerait les muscles des bras ou delajambe, 
pour en augmenter la vigueur, Dans cet esprit il 
provoque des efforts musculaires capables de faire 
sentir leur effet sur tout 1’organisme et d’aug- 
menter l’activite de la circulation du sang en exci- 
tant le coeur. Nous avons parle, a propos de la cure 
de 1’obesite, de la methode d’CErtel, appelee par 
les Allemands cure de terrains. Cette methode con- 
siste a faire marcher les malades cbaque jour, 
pendant un temps determine, et a graduer leur
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travail quotidien de telle sorte qu’ils executent un 
trajet de plus en plus long, sur un terrain de plus 
en plus incline, commenęant par marcher sur une 
route piąte et finissant par gravir les sentiers de 
montagne assez escarpes. L’objection principale 
faite a cette methode, c’est que, dans bien des cas, 
la cure de terrains risque de surmener le coeur 
qu’elle pretend exercer.

Mais le procede du medecin allemand differe 
absolument de celui des medecins suedois. CErtel, 
par la marche en montant, cherche a provoquer 
les effets «generaux» de l’exercice, et, pour obtenir 
les resultats consecutifs utiles dus a 1’entraine
ment, il expose le malade a subir 1’effet generał 
immediat de la fatigue qui offre des dangers.

Dans le procede suedois, tout effet generał de 
l’exercice est supprime. Les mouvements executes 
sont d’une moderalion telle, qu’ils ne peuventpas 
retentir sur les organes internes et n’excitent ja
mais des contractions violentes du coeur, ni meme 
une acceleration notable de ses battements.

Les procedes de la gymnastique suedoise sont les 
seuls qui permeltent d’appliquer l’exercice a l’hy- 
giene des maladies du coeur confirmees, et ce sont 
les seuls dont nous parlerons ici, tous les autres 
offrantdes dangers des que 1’affection du coeur s’ac- 
compagne d’une gene habituelle de la respiration.

Pour exposer 1’esprit dans lequel est conęu et 
applique le traitement gymnastique des affections 
cardiaques, en Suede, nowe nreudrons exemple 
d’un malade en imminence d’asystolie, c’est-a-dire 
a cette periode de la maladie ou la poussee du 
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muscle cardiaque est devenue insuffisante pour 
donner au courant sanguin sa force normale. A ce 
moment, il y a ralentissement du liquide dans les 
points du systeme sanguin ou la circulation ren- 
contrele plus d’obstacles, soit a causede leureloi- 
gnement du centre, comme aux extremites, soit a 
cause de leur etroitesse comme dans les vaisseaux 
capillaires.

Le ralentissement du cours du sang dans les 
vaisseaux capillaires, et 1’obstruction qui en re
sulte, ont pour consequence immediate un sur
croit d’effort du coeur, oblige de lutter contrę la 
resistance passive qu’oppose au courant sanguin 
une masse liquide en stagnation.

Les congestions passives qui s’observent, a ce 
moment, dans divers points des organes internes 
et des membres, sont donc a la fois le resultat de 
la fatigue du coeur, et la cause d’une nouvelle 
fatigue pour cet organe. Pour rompre ce cercie 
vicieux, il faudrait commencer par lever 1’obstacle 
mecanique oppose au cours du sang par 1’obstruc- 
tion des vaisseaux. II faudrait activer le cours du 
sang dans les vaisseaux capillaires. Or il y a deux 
procedes pour arriver a ce resultat. Le premier 
consiste a solliciter une poussee plus energique 
de la part du coeur pour cbasser la masse san- 
guine qui obstrue les petits vaisseaux, et c’est ce 
qu’on cherche a faire a 1’aide de tous les toniques 
du coeur, et en particulier a l’aide de la digitale. 
C’est aussi ce que cherche a obtenir d’une ma
niere progressive le docteur (Er tel, quand il ap- 
plique au muscle cardiaque cette medication 
tonique qui s’appelle l’exercice.
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L’autre procede consisterait a agir non sur le 
coeur, mais sur los petits vaisseaux ou le sang est 
en stagnation. Et c’est ce que cherchent a faire les 
Suedois a 1’aide de leur gymnastiąue. Ils cherchent 
a utiliser les muscles comme agents de circulation 
locale, en partant de cette notion physiologiąue 
indiscutee que tout muscle entrant en contraction 
attire a lui un courant sanguin plus considerable 
et plus rapide qu’a 1’etat de repos. A 1’aide de leurs 
moucements dits de circulation, ils cherchent a 
desobstruer les capillaires sanguins non en aug
mentant la violence du coup de piston qui s’ap- 
pelle le batlement de coeur, mais en agissant sur 
les points peripheriąues ou s’est produite 1’obstruc- 
tion et en accelerant la marche du sang dans les 
regions ou son cours tend a se ralenlir.

Pour obtenir ce dernier resultat, il n’est pas 
besoin d’imprimer des secousses a 1’appareil cir- 
culatoire tout entier. On comprend que si l’on 
reussit a animer d’un cours plus actif la nappe 
sanguine qui dort dans les capillaires, on obtien- 
dra ąueces vaisseaux se vident plus promptement. 
La colonne sanguine qui leur est envoyee par le 
coeur pourra des lors les traverser a son tour, sans 
se heurter a la resistance d’un liąuide inerte, et le 
coeur ne sera plus oblige d’exagerer sa poussee pour 
forcer le passage. Si Fon parvient a activer ainsi la 
circulation peripheriąue, non seulement on ne 
fatiguera pas 1’organe central, mais on diminuera 
son travail. En effet, les petits vaisseaux,setrouvant 
rendus a des conditions physiologiąues normales 
par suitę de la depletion que leur fera subir l’exer- 
cice, ne seront plus distendus par cette masse 
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liquide qui leur faisait perdre leur ressort; ils 
reprendront leur calibre, et parlant leur tonicite; 
recouvrant la faculte d’cxercer une pression elas- 
tique sur le sang qui les traverse, ils reprendront 
leur role naturel d’agents efficaces de la circula
tion, ou, comme on l’a dit, de coeur peripherique.

Ainsi, d’une part, une poussee moindre sera 
suffisante pour faire franchir au sang le reseau 
des capillaires, parce que ceux-ci tendront, par 
1’effet des mouvements de circulation, a se desob- 
struer et a livrer plus aisement passage, et, d’autre 
part, ces canaux, reprenant leur role d’agents 
actifs de la circulation peripherique, viendront agir 
dans le meme sens que le coeur central, et seront 
pour celui-ci non plus un obstacle, mais une aide. 
II en resultera que le coeur fera un travail utile 
plus considerable a effort moindre.

Ce resultat est justement celui que vise la me
thode suedoise. II ne peut s’obtenir qu’a deux 
conditions : la premiere est que les efforts mus
culaires provoques chez le malade soient assez 
moderes pour ne pas retentir sur le coeur, — c’est- 
a-dire trop faibles pour produire les « effets gene- 
raux » de l’exercice; — la seconde, c’est qu’ils 
soient suffisants pour produire des resultats appre- 
ciables sur le cours du sang. Mais ce ne sont la 
que des questions de dosage. II suffit, pour les 
resoudre toutes les deux, de savoir fradionner 
judicieusement le travail et de solliciler une serie 
d’elforts musculaires successifs dont chacun trop 
faible pour « exciter » le coeur ne provoquera 
qu’une acceleration insignifiante du cours du
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sang, mais dont 1’ensemble representera une 
somme de travail suffisante pour accelerer tres 
notablement la circulation sanguine.

G’est dans cet esprit qu’est dirigee chaque 
sćance de gymnastique. On demande successive- 
ment quelques mouvements actifs, mais tres mode- 
res, aux pieds, puis aux jambes, puis aux cuisses; 
on entremele ces mouvements actifs de mouve- 
ments passifs, provoques par un aide, qui con- 
sistenten «roulements» des bras, des poignets, des 
cuisses. Ces mouvements accelerent, activent le 
cours centripetedu sang, sans exiger aucun travail. 
— On a soin, d’ordinaire, de ne demander aux bras 
aucun mouvement actif pour ne pas provoquer la 
synergie des muscles du thorax et 1’arret de respi
ration connu sous le nom d’effort. Enfin on ter- 
mine par des mouvements respiratoires passifs qui 
ont pour resultat d’activer, par un mecanisme deja 
decrit, la circulation sanguine dans le poumon.

Aux mouvements actifs et passifs, on ajoute le 
massage des membres, agent efficace de circulation 
veineuse, et, enfin, le massage defabdomen, pour 
activer le cours du sang dans tout le systeme de la 
veine porte qui est souvent le siege de congestions 
passives, ainsi que le temoigne le gonflement du 
foie, si frequent dans les affections du coeur.

Tel est le resultat paradoxal en apparence au- 
quel aboutissent les Suedois : ils arrivent a rendre 
la fonction plus active, en diminuant felfort de 
Torgane qui Taccomplit.

La medication gymnastique des affections car- 
diaques est appliquee a Stockholm dans presque 
tous les cas. La gravite de 1’etat du malade n’en 
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conlre-indique pas 1’emploi, mais en commande 
seulement une application plus prudente. Si la 
dyspnee est tres prononcee et s’aggrave au moindre 
mouvement actif, on se borne, dans les premieres 
seances, a des mouvements passifs et au massage 
des membres. Les mouvements respiratoires com- 
muniąues par 1’aide — le malade restant passif — 
ont alors la plus grandę utilite, non seulement en 
augmentant 1’absorption de l’oxygene atmosphe- 
rique chez le sujet semi-asphyxique, mais encore 
en facililant le cours du sang dans les capillaires 
pulmonaires, grace au mouvemcnt d’inspiralion 
forcee qui agit sur la masse sanguine en stagnation 
dans les petits vaisseaux, comme le ferait le coup 
de pislon d’une-pompę aspirante.

La gymnastique est le traitement ii la modę pour 
les affections cardiaques, a Stockholm. Les prati- 
ciens les plus en vogue aupres desquels nous nous 
sommes renseigne en sont tous partisans. La mala
die du coeur eveille en eux 1’idee de gymnastique me- 
dicale, comme elle evei 1 le en nous 1’idee de digitale.

II faut noter que la digitale est bien plus fre- 
quemment contrę-indiquee que ne saurait l’etre 
cette gymnastique. Si les rcins sont malades, l’eli- 
minaliondu remedeest souvent entravee et des acci
dents d’intoxication peuvent se produire. L’etat 
d’hypertension vasculaire, si frequente au debut de 
Yarleriosclerose, peut aussi faire redouter 1’emploi 
de ce tonique du coeur qui exagere la pression 
sanguine.

La gymnastique, en provoquant l’afllux du sang 
aux muscles, se borne a degager les vaisseaux 
comme une saignee; et, de fait, cette sorte de drai-
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nage qu’exercent les contractions musculaires sur 
le contenu des canaux circulatoires peut se com- 
parera une veritable « saignee interne ».

En resume, la gymnastique suedoise est un 
precieux moyen de traitement que les medecins 
scandinaves s’etonnent dc ne pas nous voir mettre 
en pratique. Pour notre part, en six semaines de 
sejour a Stockholm, il nous a ete donnę d’assister 
a de veritables transformations. Nous avons pu 
voir, dans les Institutsde gymnastique «manuelle» 
ou « mecanique», des malades perdre de jour en 
jour leur aspect cyanose, leur dyspnee, leurs 
oedemes des jambes, pendant que le pouls gagnait 
de la regularite et de la force, et que les urines, 
rares et chargees avant le traitement, reprenaient 
au bout de dix a douze jours leur abondance nor
male et leur limpidite.

La digitale et la cafeine, types des medicaments 
qui « remontent » le cceur, n’agissent bien — 
tous les medecins le savent — que sur des sujets 
qui n’en ont jamais pris, ou sur ceux, du moins, 
qui ont mis de longs intervalles entre les periodes 
de leur administration. G’est que ces remedes « to- 
niques » n’ajoutent a 1’organe qu’une force artifi- 
cielle, en ce sens qu’ils bornent leurs effets a 
mettre a sa disposition pour un moment, a « rendre 
disponible », comme disent-les mecaniciens, une 
certaine dose de 1’energie qu’il a en lui. Mais c’est 
aux depens de la provision qui y existait en « puis- 
sance»; et cette provisions’epuised’autantplusvite 
qu’on en sollicite plus activement la depense. Apres 
des sćries trop rapprochees d’application du re-



258 TEMPĆRAMENTS ET DIATHESES.

mede, 1’effet diminue, et le coeur ne «repond» plus.
Le traitement gymnastiąue « a la suedoise » se 

borne a mettre le coeur dans les meilleures condi- 
tionspossiblesde fonctionnement; son efficacite ne 
diminue pas par 1’emploi freąuent qui en est fait. 
Mille exemples pourraient en etre observesa Stoc- 
kholm. Nous en rapporterons un seul releve pen
dant le sejour que nous a oblige d’y faire une 
mission scientifiąue dont nous etions charge. Pen
dant trente jours consecutifs nous avons assiste, a 
1’Inslitut central de gymnastiąue, au traitement 
d’un malade age de cinąuante et un ans, atleint 
depuis trente annees, d’une dilatation enorme du 
coeur, avec lesion des valvules auriculo-rentricu- 
laires. Aucun autre traitement que la gymnastiąue 
ne lui a jamais ete appliąue. Deux fois environ 
chaąue annee, une crise plus ou moins violente a 
necessite la reprise du traitement, sans que jamais 
les elfels de celui-ci aient ete moins salutaires. Ja
mais 1’applicalion de la gymnastiąue n’a manąue 
de conjurer le danger de Yasystolie menaęante, et 
depuis trente ans ąuedure son mai, le patient n’a 
jamais ete force de garder le lit.

Devant de pareils resultats, 1’hostilite des mede
cins franęais serait incomprehensible si elle n’avait 
une explication bien simple dans un malentendu. 
Le mot « gymnastiąue » appelle inevitablement 
pour nous 1’idee d’exercice violent et d’effort. Le 
traitement gymnastique des affections du coeur est 
donc condamne, si Fon peut s’exprimer ainsi, sur la 
foi de 1’etiąuette, et serait surement bien vite accepte 
en France, s’il s’y presentait sous un autre nom.
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LES NEURASTHENIQUES

De 1’ « etat nervcux ». — Exageration des reflexes physiąues 
psyciiiques chez les nevropathes. — Ilóle du cerveau comiŁ-S 
moderateur des reflexes. — Les malades qui ne « reagissent • 
pas contrę leurs sensations. — Succes de l’exercice pliysiąue 
chez les hypocondriaąues. — Une cure de Cabanis. — Causes 
diverses de 1’« etat nerveux ». — Les neurastheniąues heredi- 
taires.— Les « degenćrós ». — L'etat nerveux acąuis.— La neu- 
rasthenie par surmenage et la neurasthenie par desoeuvrement.

I

Le medecin est bien souvent consulte par des 
malades qui se plaignent de souffrances diverses, 
sans presenter les sigries d’aucune maladie carac- 
terisee. Ces malades sont tourmentes par les sensa
tions les plus penibles et quelquefois les plus 
bizarres, des douleurs dans diverses regions du 
corps, des troubles fonctionnels de divers organes. 
L’estomac, le coeur, le cerveau, souffrent et se 
detraquent sous 1’influence des causes les plus 
insignifiantes. On est surtout frappe chez ces ma
lades du defaut d’equilibre des fonctions nerveuses. 
Les uns sont « deprimes », assieges par des idees 
tristes, plonges dans la prostration et 1’affaisse- 
ment. Les autres, au contraire, sont « excites », 
irritables, manifestent avec exageration toutes
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leurs sensations physiąues, toutes leurs impres- 
sions morales.

Quand on ne trouve a ces troubles si divers 
aucune explication qui puisse se deduire d’une 
maladie determinee, on dit qu’ils dependent d’un 
etat nerveux, et on appelle « neurastheniques » 
ou « nevropathes » ceuxqui en sont attcinls.

Ce qui frappe l’observateur dans ces etats 
nerveux, c’est le defaut de ponderation, le manque 
d'equilibre entre les impressions ressenties et les 
actes qu’elles provoquent— aussi bien les actes 
organiques internes que les actes exterieurs. — 
Tous les nevropalhes presentent ce symptóme com- 
munde n’etre pas « mailres de leurs impressions », 
soit qu’elles se manifestent au debors en paroles 
et en gestes, soit qu’elles retentissent au dedans 
d’eux-memes sur les fonctions organiques dont 
elles troublent le jeu. On voit certaines fcmmes, 
et meme certains hommes, se transir et sursauter 
violemment pour le moindre bruitqui les surprend , 
ou bien eclater en pleurs, se livrer aux emporte- 
ments les plus deraisonnables a 1’occasion de la 
plus pelite contrariete. D’autres, pour des causes 
aussi tuliłeś, vont ressentir des troubles interieurs 
violents, des palpitationsdu coeur, des contractions 
de 1’estomac ou de 1’intestin, qui aboutiront a des 
indigestions, a des diarrhees subites.

Chez 1’homme« bien equilibre »,c’est lecerveau 
qui ticnt la balance entre les impressions sensi- 
tives et leurs manifestations tant internes qu’ex- 
ternes. C’estle cerveau, instrument de la volonle, 
qui modere et reprime les mouvements automa-
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tiques par lesquels se traduisent les sensations de 
la douleur physique ou morale. Nous ignorons la 
naturę de cette force qui s’appelle la « volonle », 
mais nous savons qu’elle ne peut se manifester qu’a 
1’aide du cerveau; qu’elle disparalt avec lui, et suit 
dans ses variations de force ou de faiblesse toutes 
les modifications de nutrition de Torgane; qu’elle 
diminue quand le cerveau est lese ou simplement 
affaibli et augmente de puissance quand la 
substance cerebrale est dans les conditions organi- 
ques les plus favorables a son fonctionnement.

Chez Thomme le plus energique, la volonte fai- 
blitsous Tinfluence de toutes lescauses quipeuvent 
entrarer la nutrition du cerveau, diminuer la 
quantite de sang qu’il reęoit. L’anemie cerebrale, 
et meme simplement 1’inanilion, la privation 
momentanee d’aliments peuvent faire de Thomme 
leplus energique un etre sans volonte. — Qui ne 
Ta observe sur lui-meme? Et qui ne sait aussi le 
partiqu’on pourrait Łirer, pour dominer la volonte 
d’un homme, d’un etat passager de faiblesse phy- 
sique qui a diminue l’activite vitale du cerveau en 
meme temps que celle de tous les organes?

Quand le cerveau est en possession de toute son 
energie volontaire, il etablit en quelque sorte une 
barriere entre Timpression reęue et les organes ou 
elle irait retentir. II ferme la voie par laquelle la 
vibration des nerfs sensitifs passerait pour aller 
ebranler les muscles ou troubler les fonctions 
organiques. G’est grAce au fonctionnement de 
1’energie volontaire qu’une douleur physique ne 
produit aucun tressaillement dans les muscles du 
visage chez Thomme courageux, et qu’une vive 

15.
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contrariete ne produit pas menie une acceleration 
du pouls chez 1’homme qui est « maitre de lui- 
meme ». Quand la volonte n’intervient pas dans les 
phenomenes qui suivent une impression physique 
ou morale, il eń resulte des actes absolument auto- 
matiques appcles des « reftexes ». — Le retrait 
brusque et irrćflechi de la main i la suitę d’une 
brulure ou d’une piqure, est un acte reflexe. Et de 
meme les larmes sont les reflexes de la douleur 
morale, les gestes violents ceux de la colere. De 
meme aussi certains troubles du cceur et de 1’esto
mac sont les reflexes des diverses impressions phy- 
siques ou morales.

Le cerveau, instrument de la volonte, est le 
« moderateur » des effets reflexes, et, chez les 
nevropathes, tous les effets rćflexes s’exagerent, 
parce que 1’energie du cerveau a diminue. II y a 
defaut d’equilibre entre les sensations peręues et la 
resistance que le cerveau peut opposer a leur ma- 
nifestation. Chez 1’homme bien equilibre, c’est-a- 
dire doue d’une energie cerebrale suffisante, les 
impressions sensitives viennent, si 1’on peut s’ex- 
primer ainsi, se heurter a une barriere qui leur 
ferme passage et les empeche d’aller ebranler les 
organes eloignes. Chez le nevropathe, les cellules 
du cerveau ne peuvent deployer une energie suffi
sante pour arreter le choc des impressions qui les 
alteignent; elles se laissent ebranler elles-memes 
par la vibration sensitive contrę laquelle elles sont 
impuissantes a reagir et 1’ebranlement se propage 
jusqu’aux parties les plus reculees de 1’organisme.
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II

Pour s’expliquer les effets salutaires de l’exer- 
cice chez le nevropathe, il faut au prealable com- 
prendre 1’importance physiologique de ce defaut 
de resistance de la cellule cerebrale, de ce manque 
de reaction.

Une reaction, en mecanique, est une sorte de 
conflit entre une force exterieure qui vicnt at- 
teindre un corps et la force inherente a ce corps 
lui-meme. Vous pressez sur un ressort d’acier et, 
a la force de votre main, le ressort oppose une 
force qui lui est propre, mais que votre pression 
a misę en jeu, Yelasticite. Et c’est ainsi que devrait 
faire le cerveau en regard d’une impression sensi- 
tive qui 1’atteint. Mais chez le nevropathc l’im- 
pression sensitivene provoque pluscedeploiement 
d’energie propre, par lequel la cellule cerebrale a 
coutume de reagir contrę la chose exterieure : la 
yolonte n’a plus son « ressort » habituel. Et de ce 
defaut de reaction decoulent tous ces troubles re- 
flexes qui font que le nevropathe, meme alors 
qu’on ne s’explique pas ses soulfrances, n’est nul- 
lement un malade imaginaire.

Chez la plupart des nevropathes il existe un 
certain degre de perversion des idees qui est le 
resultat du defaut de reaction. Les troubles scnsi- 
tifs, auxquels 1’entourage ne veut pas toujours 
croire, sont tres reels, mais le malade est porte a 
interpreter dans le sens le plus alarmant toutes
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ses sensations, dont 1’intensite est accrue avec tant 
d’exageration; il en tire les conclusions les plus 
graves au point de vue de sa sante; il se tour- 
mente. Mais son tourment, qui est, en somme, une 
douleur morale, devicnt a son tour le point de 
depart de troubles reflexes qui peuvent retentir 
sur des organes inlernes, aussi bien que sur le 
cerveau, et un cercie vicieux s’etablit. Le nevro- 
pathe s’abandonne a 1’ennui parce qu’il ressent des 
troubles inexplicables, et ces troubles augmentent 
parce qu’il a de 1’ennui. — C’estainsi qu’on tourne 
a 1’hypocondrie.

Dans ces etats morbides, la decheance de l’ener- 
gie volontaire est le principal obstacle a la gueri
son. Le medecin ne peut rien obtenir du malade 
parce que celui-ci se cantonne dans ses idees 
noires et ne trouve pas en lui-meme une force 
capable de lulter contrę ses sensations. Et pour- 
tant cette force, qu’il ne sait pas tirer de lui- 
meme, elle existe en lui, mais emprisonnee, en 
quelque sorte, « a 1’etat latent» dans la cellule ce
rebrale. La preuve qu’elle y est, c’est que diverses 
causes exterieures peuvent la metlre en liberte. Ce 
sera un evenement heureux qui riendra ebranler 
le cerveau, et en faire sortir, dans une secousse de 
joie, )’influx nerveux qui y etait retenu captif, 
comme le contact d’un corps metallique provoque 
l’explosion de 1’electricite dissimulee dans la bou- 
teille de Leyde; ou bien une necessite imperieuse 
qui brusquement se dresse, viendra aiguillonner 
la volonte et fera retrouver au sujet une force de 
reaction qui semblait perdue. — C’est ainsi que 
se produisent, chez certains malades, des gueri-
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sons brusques et inattendues, inexplicables pour 
ceux qui ne connaissent pas toutes les circonstances 
de leur vie intime.

Le medecin n’est pas toujours maitre des evene- 
ments qui pourraient reveiller l’activite cerebrale 
du malade, mais il peut toujours agir sur son cer- 
veau par 1’inlermediaire des muscles.

L’exercice musculaire est un remede souverain 
chez les nevropathes « deprimes », parce que l’ef- 
fort des muscles ne peut se produire sans un effort 
de la uolonle. Or la volonte, nous le savons, se 
developpe par 1’action. L’exercice pousse jusqu’a 
la fatigue et prolonge meme au dela constitue une 
veritable « gymnastique morale ». La fatigue en 
effet est une souffrance, et, quand un homme fati
gue continue a travailler, c’est que sa volonte pour 
cette fois a ete plus forte que sa sensibilite. Qu’une 
pareille victoire se renouvelle un certain nombre 
de jours de suitę, et le nevropathe sera sur le che- 
min de la guerison. 11 tendra a rentrer en posses- 
sion de la force qui lui permet de « reagir ».

— On raconte de Cabanis le trait suivant. Le 
medecin-philosophe ful un jour mande pres d’un 
malade atteint d’un de ces etats nerveux a formę 
depressive, ou le nevropathe, domine par ses sen- 
sations, se laisse aller a vivre dans une meditation 
continuelle sur ses soulfrances. Toutes les methodes 
de traitement conseillees avaient echoue, et Cabanis 
en appliqua une singuliere. «Monsieur, lui dit-il, 
j’ai remarque dans votre jardin un tas de pierres 
qui occupe le cóte droit de la porte; je vous pres- 
cris de les deplacer vous-meme et de les porter 
du cóte gauche. » Cette bizarre ordonnance fut
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acceptee et ponctuellement executee, et, le lende- 
main, les pierres etaient a gauche de la porte. A sa 
seconde visite, Cabanis, malgre la fatigue eprou- 
vee par son nevropathe a la suitę d’un travail si 
nouveau pour lui, lui prescrivit, pour lelendemain, 
de rapporter les pierres a leur premiere place, 
et le malade, domine par son medecin, se soumit 
docilement a ses prescriptions. Pendant liuit jours, 
il porta les pierres alternativement d’un cóte a 
1’autre de son jardin. Au bout de ce temps, il etait 
deja mieux. Sous 1’influence de cet effort chaque 
jour impose, son activite volontaire commenęait 
A se reveiller et a faire ćąuilibre a ses sensations 
exagerees. II comprit 1’idće de Cabanis, adopta une 
vie d’exercice, et guerit.

III

L’etat « nerveux » peut avoir pour origine les 
causes les plus diverses. 11 peut tenir, d’abord, a 
une disposition particuliere du temperament, et la 
plupart des nevropathes sont des sujets qui souf- 
frent d’un vice hereditaire tenant aux ecarts hygie- 
niques de toute sorte de leurs parents. On les ap- 
pelle alors des degetieres. 11 est evident que pour 
ceux-la l’exercice comme tous les remedes pos- 
sibles ne peut etre qu’un palliatif.

Mais 1’etat nerveux peut etre le resultat de con
ditions personnelles, et on le voit succeder alors 
aux causes les plus diverses et les plus opposees. 
II peut s’etablir a la suitę du manque d’exercice 
physique et du desoeuvrement intellectuel. Mais il
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peut, par contrę, etre le resultat d’un exces d’exer- 
cice physiąue ou d’un trop grand travail d’esprit. 
Les emotions tristes, les chagrins prolonges, peu- 
vent etre le point de depart de 1’etatnevropathique; 
mais cet etat s’observe aussi a la suitę de 1’abus 
des plaisirs.

L’etatnerveux,en dehorsdel’heredite,s’observe, 
en resume, dans deux conditions tres differentes : 
quand la depense de l’influx nerveux a ete exces- 
sive, et quand elle a ete insuffisante. Si les centres 
nerveux ne sont pas suffisamment mis en travail, il 
en resulte un effet semblable a celui qu’on observe 
sur les muscles inactifs, c’est-a-dire une diminu
tion d’energie, un defaut d’aptitude a agir. Et 
pour le cerveau comme pour les muscles, il faut 
une sorte d’entrainement, un travail progressif.

L’homme qui, par inertie cerebrale, a laisse se 
deprimer toutes ses facultes actives, 1’homme dont 
le cerveau ne le defend plus contrę toutes les im- 
pressions sensitives qui veulent venir 1’assieger, 
celui-la aurait besoin de mettre en jeu les centres 
nerveux pour la meme raison qui rend l’exercice 
musculaire necessaire a celui dont les muscles 
s’atropliient par defaut d’activite physique. Des 
travaux d’ordre intellectuel lui feraient le plus 
grand bien. On cherche a 1’interesser a ce qui se fait 
autour de lui; on le pousse a « s’occuper », mais 
c’est lui demander un effort trop grand : ilnepeut 
pas encore. II lui en coutera moins pour faire agir 
ses muscles que pour fixer son esprit sur une idee. 
L’exercice sera alors un moyen detourne de faire 
travailler le cerveau. Mais dans ce cas l’exercice ne 
peut etre utile que par 1’obligation ou il met le
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cerveau de s’associer aux muscles. Si Fon imagine 
un exercice auquel la volonte ne prendrait aucune 
part et ou l’intervention des facultes cerebrales 
serait nulle, il n’aurait aucune efficacite dans le 
traitement. C’est ainsi que la marche, exercice 
automatique, est, pourlenevropathemelancolique, 
un tres mauvais exercice, parce qu’elle n’exige au
cun effort de 1’attention ni de la yolonte. Pendant 
que les jambes travaillent, le cerveau reste inactif, 
livre aux idees tristes qui Fassiegent, et 1’homme 
rentre plus malade a la maison. Si vous voulez 
que la tete s’associe au travail du corps, prescri- 
vez-lui d’apprendre Fescrime. II sera oblige de 
diriger attentivement ses muscles, d’en regler la 
force de contraction, d’en coordonner Faction. Ce 
sont aulant d’operations dans lesquelles le ceryeau 
deploie des efforts aussi grands que s’il cherchait 
la solution d’un probleme.

Quand 1’etat nerveux, au lieu de s’observer chez 
des sujets inoccupes dont le cerveau languit faute 
d’action, reconnait au contraire pour cause un 
exces d’activite de 1’esprit, les indications de 
Fexercice ne sont plus les memes, et son modę 
d’action est tout different.

A la suitę de travaux intellectuels excessifs, on 
observe tres frequemment un etat de surexcitation 
ou d’affaissement qui ne saurait etre combattu par 
le travail du cerveau, pas plus qu’un etat de fatigue 
corporede ne pourrait trouver un remede dans 
l’exercice musculaire. II nes’agitplus comme touta 
1’heure, en effet, de faire sortir de la cellule cere- 
braleune certaine quantite d’energie nerveuse qui
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y resterait engourdie faute d’excitant. L’energie 
que pouvait contenir la cellule a ete depcnsće avec 
prodigalite, et il s’agit de la « reparer », de four- 
nir a Forganisme les conditions necessaires a 1’ac- 
ąuisition d’une nouvelle dose d’influx nerveux. 
L’exercice ne devra plus, des lors, provoquer le 
travail des centres nerveux, mais seulement celui 
des muscles. II 1'audra, a l’inverse de tout alheure, 
rechcrcher les mouvements qui exigent le moins 
possible l’intervention du cerveau, ceux qui sont 
faciles, automatiques.

Chez les sujets qui sont nevropathes par epui- 
sement nerveux, on doit avoir pour objectif de 
reconstituer Forganisme tout entier, et cher- 
cher simplement a augmenter Fappetit et a 
rendre la respiration plus active. Faire assimiler a 
Forganisme plus d’aliments solides et liquides, et 
plus d’oxygene, telle est 1’indication de l’exercice 
chez les nevropathes epuises. II y en a une autre 
toute naturelle, c’est d’economiser les elements 
organiques et en particulier de s’opposer aux de- 
perditions nerveuses. Dans ces donnees, il faut 
interdire tous les exercices difficiles, tous ceux qui 
exigent un apprentissage prolonge, tous ceux, en 
un mot, qui coutent un effort au cerveau. La 
gymnastique avec ses agres et ses barres, Fequi- 
tation avecles difficultes serieuses qu’elle presente 
a tout debutant, ne valent rien pour les cerveaux 
surmenes, pas plus que Fescrime, exercice intel
lectuel autant que musculaire.

Ainsi les indications sont bien differentes pour la 
formę de Fexercice, suivant que 1’etal nerveux du
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nevropathe vient du defaut d’excitation ou bien, 
au contraire, de l’exces d’activite des centres 
nerveux.

Le travailleur qui s’est depense avec exces dans 
la preparation d’un concours peut eprouver, a la 
suitę de ce « surmenage », de 1’impressionnabilite 
nerveuse, de la tristesse et de l’hypocondrie, tout 
aussi bien que le jeune homme inoccupe et maiade 
d’ennui.

Mais le surmene et le desoeurre, s’ils peuvent 
presenter les memes symptómes, ne doivent pas 
etre soumis a la meme hygiene. Pour le premier, 
il faudra rechercher les exercices qui sont capables 
d’activer la respiration et la digestion, tout en 
moderant les deperditions de toute sorte, et sur- 
toutles deperditions d’influxnerveux. Pour 1’autre, 
il faudra surtout exciter la cellule cerebrale dont 
1’inertie est cause de tout le mai. — Autant, pour 
le « desoeuvre », il faut rechercher la fatigue ner- 
veuse, autant il faudra l’eviler pour le «surmene ».



TROISIEME PARTIE

LE CHOIX D’UN EXERCICE

CHAPITRE PREMIER

l’instinct et la methode
Les jeux et les excrcices qui en derivent sont bases sur les ma- 

nifestations spontanees de 1’instinct. — La gymnaslique est 
basee sur des notions anatomiąues. — Tendance des jeux a 
genóraliser le trarail dans tout le systeme musculaire; cette 
tendance se retrouve dans tous les actes instinctifs. — Les 
synergies. — La gymnastiąue localise systematiąuement le tra- 
vail dans des groupes musculaires determines. — Distinction 
entre le « travail » et l’« effort ». — Effets locaux et effets 
generaux de l’exercice. — Les premiers s’obtiennent surtout 
par la gymnastiąue; les autres surtout par les jeux.

Toutes les formes de l’exercice physique peu- 
vent se resumer a deux.

Dans 1’une, l’individu n’est astreint qu’a des 
regles tres larges traęant les lignes generales de 
l’exercice, et indiąuant son but finał. Beaucoup 
de latitude est laissee a l’initiative personnellc 
dans l’execution des mouvements dont chacun 
peut, a son gre, et suivant ses dispositions physi- 
ques, faire varier 1’energie, la vitesse, et, jusqu’a 
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un certain point, la formę. C’est le modę d’exer- 
cice qui se rapproche le plus de l’exercice spon- 
tane et naturel, tel que le prend tout etre vivant, 
quand il est sollicite par Finstinct a faire agir ses 
muscles. C’est lc jeu, avec les exercices « libres » 
qui en derivent.

Dans F autre methode, les mouvements sont re
gles d’avance et ranges par categories; leur ener
gie, leur duree, leur frequence et leur formę sont 
determinees par une technique rigoureuse, ou 
meme par le commandement du maitre. (Fest 
a ce modę systematique de Fexercice qu’on donnę 
plus particulierement le nom de gymnastiąue.

Si Fon veut avoir le tableau complet des moyens 
dont peut disposer 1’homme pour obtenir les elfets 
de Fexercice musculaire, il faut citer, a cóte de la 
gymnastique et des jeux, les differents travaux 
professionnels oudomesliques. Ces travaux nesont 
pas a proprement. parler des exercices, et ils ne 
sont pas conęus dans un but hygienique, mais ils 
ont une grandę influence dans Fhygiene de 
Fliomme, et peuvent tenir leur place dans les pres- 
criptions des medecins.

Les jeux offrent de grandes differences dans le 
degre d’effort musculaire qu’ils necessitent. Les 
uns sontavant tout amusants, et ne representent 
qu’une faible depense de force : ce sont les jeux 
recrealifs. Mais certains autres necessitent des 
elforts musculaires d’une intensite suffisante pour 
qu’on puisse les assimiler, a ce point de vue, aux 
exercices du gymnase, et on les a appeles jeux 
gymnastiąues. On a appele, d’apres une locution 
anglaise, jeux athletiąues certains jeux qui de- 



L’INST1NCT ET LA METHODE. 273

mandent un grand deploiement de force, tels que 
le cricket, le foot-ball, l’exercice de l’aviron. Et 
Fon donnę enfin le nom d’exercices de sport a 
une categorie d’exercices a formę mixte qui sont 
plus melhodiques et plus difficiles que les jeux, 
plus libres et plus spontanes que les exercices de 
la gymnastique. L’equitation, 1’escrime sont des 
exercices de sport.

La classification des jeux n’a rien de scientifique 
ni meme rien de precis, et cela precisement parce 
que la liberte de cette formę d’exercice a laisse 
beaucoup d’independance au choix des mots qui 
servent a les designer. L’important est de preciser 
quel est, au point de vue pratique, 1’esprit gene
rał des jeux, et quelle est la caracteristique de 
leurs effets physiologiques.

La formę d’exercice qui s’appelle « les jeux », 
s’inspire de 1’instinct et demande a Fliomme des 
exercices tres analogues a ceux qu’il executerait 
spontanement s’il etait livre a lui-meme. Ainsi 
1’homme est naturellement porte a marcher, a 
sauter, a courir, a lancer des projectiles, et Fon a 
imagine de lui faire executer lous ces actes, mais 
en leur donnantunbut qui les rendit interessants. 
C’est ainsi que la course est devenue la base de 
tous les jeux de poursuite, tels que les barres; la 
tendance a lancer des projectiles a donnę naissance 
a tous les jeux de balie, de paume, de ballon.

L’autre methode d’exercice, qui s’appelle la 
gymnastique, est plus savante, et surtout plus syste- 
matique et procede tout aulrement. Cette methode 
n’a pas pour point de depart l’observation des 
tendances instinctives de 1’etre humain, mais 
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1’etude de la conformation du corps. Cette methode 
ne dit pas : 1’homme est porte a marcher, sauter, 
courir, gesticuler, donnons-lui 1’occasion d’execu- 
ter tous ces actes. Elle dit : le corps humain est 
divise en un tel nombre d’articulations, comprend 
un tel nombre de muscles; faisons mouvoir a tour 
dc role chacune de ces articulations, mettons en 
action successivement chacun de ces muscles, afin 
que toutes les parties constituantes de la machinę 
humaine reęoivent leur quote-part d’exercice.

La gymnastique proprement dite est basee sur la 
connaissanceanatomiquedu corps humain, et tous 
ses procedes tendent a exercer methodiquement les 
divers groupes musculaires de chaque region. Elle 
a des exercices pour les bras,pour les jambes,pour 
le tronc, pour le bassin; elle en a pour les muscles 
llechisseurs, pour les muscles extenseurs, etc.

En resume, de ces deux methodes, l’une est ba
see sur les indications de 1’instinct, 1’autre sur les 
donnees de la science. L’une est instinctive, 1’autre 
scienlifique.

Les jeux, qui sont une sorte de reglementation 
du besoin naturel d’exercice, presentent un ca- 
ractere commun a tous les actes instinctifs, c’est 
de metlre en action un grand nombre de muscles 
a la fois. Ils tendent a generaliser le travail. Mais, 
de plus, ils ne demandent d’ordinaire a aucun 
muscle un effort qui aille jusqu’a la limite de ses 
forces, et c’est encore la un caractere qui leur est 
commun avec les actes naturels et instinctifs.

Toutefois 1’absence habituelle d’effort dans les 
jeux n’implique pas necessairement une tres grandę
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moderation de l’exercice, car il ne faut pas con- 
fondre « effort » et « travail ».

Supposez un travail bien delermine, celui, par 
exemple, qui consiste a monter unfardeau du rez- 
de-chaussee au premier etage, et supposez que 
vous n’ayez, pour executer ce travail, qu’un seul 
ouvrier. Si le fardeau est tres lourd, l’ouvrier fera 
son travail avec grand effort. Si quatrc ouvriers au 
lieu d’un sont employes a transporter le meme 
fardeau, le travail execute restera le meme, mais il 
demandera a chaque ouvrier qualre fois moins 
d’effort. Or nous avons dans notre corps une mul- 
titude d’ouvriers qui s’appellent les muscles, et 
Fon comprend que si nous en employons un grand 
nombre a executer un travail quel qu’il soit, ce 
travail se fera avec moins d’effort que s’il etait 
execute avec un tres petit nombre de muscles.

Dans tous les mouvements naturels, nous utili- 
sons un grand nombre de muscles a la fois, et 
nous en mettons quelquefois en action qui sont 
treseloignes du point ou semble selocaliser letra- 
vail(l). Cette association d’un groupe de muscles 
eloignes du point ou semble se localiser le travail 
a Faction du groupe principal, s’appelle en phy- 
siologie une synergie. La naturę procede toujours 
par synergie, et la preuve s’en voit quand nous 
souffrons de quelque point du corps ou les mouve- 
ments d’un membre eloigne viennent relentir. Si 
les reins sont endoloris par un lumbago, il nous 
arrive de ne pouvoir soulever un fardeau avec les 
mains sans reveiller la souffrance, bien que les

(1) Voy. Physiologie des exercices du corps • les Mouvements.
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reins ne semblent pas prendre part au travail du 
bras. Et si notre mouvement a provoque une dou- 
leur dans les muscles des reins, c’est que ceux- 
ci, conlormement a la tendance instinctive, sont 
venus s’y associer malgre nous.

Lesjeux tendent toujours a la « division du tra- 
vail » entre un tres grand nombre de muscles, et 
c’est la consequence de leur caractere meme 
d’exercices naturels. Etant copies sur les actes in- 
stinclifs dont ils ne sont que la reglementation 
methodique, ils presentent tous ce caractere im- 
portant a signaler, dc faire executer a la machinę 
humaine beaucoup de travail sans lui demander 
beaucoup d’efforts. Cette verite deviendra plus 
■claire quand nous exposcrons en detail le modę 
d’execution d’un jeu-type, tel quc le jeu de paume. 
— II en est tout autrement des mouvements adop- 
tes par la gymnastique proprement dite. Celle-ci 
ne tend pas, en generał, ii rechercher ces associa- 
tions de muscles que nous avons appelees des 
«synergies », mais plutót a les eviter. L’homme 
qui grimpe a la corde, a la force des poignets, Las
socie pas ses jambes a 1’effort des bras, comme la 
naturę le porterait a le faire; il supprime cette 
« synergie » et augmente ainsi son effort, sans 
augmenter, remarquons-le, son travail, car le tra- 
vail, c’est le produit du poids du corps multiplie 
par la liauteur a laquelle il a grimpe.

Le propre des jeux, c’estdonc de faire produire 
au corps humain beaucoup de travail sans grand 
effort. Or, ce qui est hygienique dans l’exercice, ce 
n’est pas 1’efTort, mais bien le travail. Plus nous 
faisons de travail, plus nous activons les grandes 
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fonctions vitales et notamment la respiration et la 
circulation du sang; mais, si le travail rend ces 
deux grandes fonctions plus actives, 1’effort, au 
contraire, les entrave. Par un mecanisme que nous 
avons etudie ailleurs, tout effort intense vient se 
repercuter sur le poumon, sur le coeur et sur les 
gros vaisseaux sanguins. Faisons elfortpour soule- 
ver un fardeau pesant, pour briser entre nos mains 
un baton qui resiste, et nous sentons les muscles 
de la poitrine et du ventre se raidir et comprimer 
violemment lepoumon,ainsi que les gros vaisseaux 
sanguins. La respiration se suspend, le sang reflue 
vers les veines qu’on voit se gonller sur le cou et 
le front. Cette pression violente n’est pas toujours 
sans danger quand les arteres sont devenues fra- 
giles, comme chez les vieillards.

Les jeux, n’ayant pas ete conęus dans un esprit 
systematique, ne tendent pas a exercer speciale- 
rnent tel ou tel groupe de muscles, telle ou telle 
partie du corps. Leur effet local est d’ordinaire 
peu accentue, tandis que leurs effets generaux sont 
toujours intenses. Ils agissent sur 1’ensemble de 
1’organisme par la quantite de travail total qu’ils 
exigent, et auquel le corps et les membres sont ha- 
bituellement associes a la fois.

La gymnastique substitue a 1’impulsion de l’in- 
slinctla direction d’un maitre. Ses procedes d’exer- 
cice different absolument des procedes instinctifs, 
et tendent a localiser le travail dans un groupe de 
muscles determine; c’est par une serie de locali- 
sations successives du travail que toutes les parties 
du corps fmissent par avoir chacune leur part 

Lagbange. — Les Adultes. 16 
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d’exercice sans avoir ete mises en action simulta- 
nement.

La localisalion methodiąue du travail dans telle 
ou telle region du corps permet a la gymnastiąue 
proprcment dite de rendre 1’effort musculaire plus 
intense que dans les exercices naturels. Dans les 
exercices naturels et dans les jeux qui en sont pour 
ainsi dire 1’image, plusieurs membres concourent 
a la fois a l’execution des mouvements, et 1’aide 
que tous se pretent mutuellement diminue le tra- 
vail de chacun. Dans la gymnastiąue, tel ou tel 
membre peut etre systematiąuement exclu d’un 
exercice, pour augmenter 1’effort de ceuxauxquels 
il prete d’ordinaire son concours. G’est ainsi, par 
exemple, qu’on supprime l’aide des jambes dans 
1’acte de « grimper » ; en elevant le corps a l’aide 
des mains seules, on demande aux bras un effort 
plus grand que ne l’exige le grimper naturel. Par 
contrę, en isolant un groupe musculaire des autres 
groupes, et en le detournant, pour ainsi dire, 
de sa destination naturelle, on peut lui faire exe- 
cuter un inouvement qui demandera moins d’effort 
que ceux qu’il a l’habituded’accomplir. G’est ainsi 
que, dans le systeme d’exercice appele gymnas
tiąue suedoise, on fait souventtravailler les jambes 
a l’aide d’exercices exigeant moins d’effort que 
leur exercice naturel qui est la marche.

Les jeux et la gymnastiąue sont deux methodes 
dont chacun presente ses avantages hygieniąues 
et ses inconvenients ou ses desiderata. La gym
nastiąue methodiąue ayant pour regle de concen- 
trer 1’effort du sujet sur un groupe de muscles lo-
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calise, est plus propre que les jeux a produire les 
effets locaux de l’exercice, en demandant un effort 
partiel qui permet aux muscles vises de donner 
toute leur force. Dans les jeux, en raison meme de 
la generalisation de 1’effort musculaire qui s’etend 
a un grand nombre de muscles a la fois,on ne peut 
pas demander a chaque muscle toute la force dont 
il est capable, sous peine d’arriver a une somme 
de travail qui retentirait trop violemment sur les 
grandes fonctions. Par exemple, dans l’exercice de 
l’aviron qui est le type des jeux dits « athletiques » 
et ou tous les muscles du corps entrent en action 
A la fois, si 1’homme utilisait ces muscles avec 
toute la force dont chacun d’eux est capable, le 
travail total deviendrait enorme. Un auteur ameri- 
cain a fait le calcul suivant : un rameur de bonne 
force, quand il donnę tout 1’effort dont il est ca
pable, execute une quanlite de travail mecanique 
egale a celle que produiraient dans le meme temps 
sept ouvriers terrassiers deplaęant du sable a la 
pelle pour en charger un wagon. Aussi 1’effort 
total du rameur est forcement de courte duree, et 
ne peut se prolonger au dela de ce que les cano- 
tiers appellent un temps d’« enlevage », c’est-a- 
dire au dela de deux ou trois minutes.

En generał, dans les diverses formes des jeux, 
on peut, giAcea la participation d’un grand nombre 
de muscles a l’exercice, obtenir, sans effort d’aucun 
d’eux, une somme de travail considerable. Or l’in- 
tensite des effets generaua de l’exercice est en pro- 
portion de la somme de travail effectue, tandis que 
1’intensite des effets locaux est en proportion de 
1’effort developpe par le muscle qui travaille.



280 LE CHOIX D’UN EXERCICE.

Les jeux meme les plus violents ne necessitent 
pas, en generał, des efforts aliant jusqu’a la limite 
des forces du sujet, ou du moins ces efforts exces- 
sifs sont pour ainsi dire facultatifs, c’est-a-dire 
laissesa l’initiative du joueur. Lesujet,parexemple, 
peut courir ou ramer avec toute la vilesse dont ses 
jambes et ses bras sont capables, mais l’acte de 
courir aussi bien que l’acte de ramer n’exigent pas 
necessairement par eux-mernes un effort conside- 
rable, puisqu’ils admettent des degres d’intensite 
tres differents. Au contraire certains mouvements 
de la gymnastique aux appareils necessitent la 
misę en jeu totale de la force de certains muscles, 
et meme une force superieure, dans certains cas, 
a celle dont sont doues naturellement ces muscles, 
puisqu’il faut s'exercer pendant un certain nombre 
de jours ou de semaines pour devenir capable 
d’exćcuter certains mouvements de bras, tels que 
les retablissements, les culbutes, etc.

Les jeux tendent a provoquer des mouvements 
qui se generalisent a tout le corps et actionnent 
un grand nombre de muscles non pas successive- 
ment, comme la gymnastique, mais simullane- 
ment. De la generalisation de l’exercice et associa- 
tion d’un grand nombre de muscles en travail; 
de la aussi division du travail, et, par consequent, 
diminution de 1’effort impose a cliacun des muscles 
qui y prennent part; de la, comme nous le disions 
tout a l’heure, beaucoup de travail et peu d’efforts, 
ce qui setraduit, au point de vue de 1’effet physio- 
logique, par des effets generaux tres accentues et 
des effets locaux tres moderes.

Mais il importe, avant d’aborder l’etude des 
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details de l’exercice, de bien preciser la naturę des 
deux categories de resultats dont nous avons parle, 
et de distinguer en quoi consistent les effets locawc 
de l’exercice et ses effets generaux.

Les effets locaux de l’exercice se manifestent sur 
la region meme qui a travaille: sur les bras, par 
exemple, dans l’exercice des halteres. Ses effets 
generaux retentissent bien au dela du point oii 
s’est localisć 1’effort principal, et atteignent 1’orga- 
nisme tout entier. G’est ainsi quelacourse, exer- 
cice de jambes, produit des effets tresviolenls sur 
le coeur et sur le poumon, et amene, du meme 
coup, la transpiration et 1’echauffement de tout 
le corps.

Les effets dits «generaux» de l’exercice sont 
tres justement qualifies ainsi, car ils atteignent 
tous les organes sans exception, activent toutes les 
fonctions, et se font sentir meme aux actes les plus 
intimes de la nutrition. Ils sont le resultat d’une 
sorte de misę en branie de la machinę humaine 
dont toutes les pieces vibrent, pour ainsi dire, a 
1’unisson, des que l’une d’elles reęoitpar le faitdu 
travail des muscles un choc intense ou prolonge.

En cherchant a obtenir les effets generaux de 
l’exercice, on est donc sur d’en faire beneficier tous 
les organes, sans avoir besoin de viser plus specia- 
lement Lun d’eux. En utilisant ses effets locaux, on 
peut, au contraire, dans certains cas, agir directe- 
ment sur une region circonscrite du corps, ou sur 
un organe determine, sans faire subir a 1’ensemble 
de 1’organisme une perturbation qu’il importe par- 
fois d’eviter.

Grace a un choix rationnel entre les exercices qui
16. 
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localisent les effets du travail et ceux qui le gene- 
ralisent, on peut : soit menager 1’ensemble de 
Forganisme en isolant, pour ainsi dire, un organe 
des autres, soit atteindre un organe sans le viser 
directement et en agissant sur 1’enscmble de 1’or- 
ganisme. En utilisant les effets generaux de la 
marche, par exemple, le medecin obtient de mer- 
veilleux resultats dans le traitement des affections 
des voies digestives; mais inversement, chez les 
sujets affaiblis par des troubles digestifs, au point 
de ne pouvoir supporter de longues promenades, 
il peut 'relever les forces de tout Forganisme, en 
agissant directement sur les intestins et 1’estomac. 
Par exemple, a 1’aide des exercices locaux si inge- 
nieux imagines par les gymnastes suedois, pour 
mettre en jeu les muscles de 1’abdomen, il peut 
exercer sur 1’appareil digestif une influence telle 
que, la digestion se regularisant, le sang rede- 
vienne plus riche et porte a tout Forganisme une 
nouvelle provision d’energie.

Les exercices qui generalisent 1’effet de l’exer- 
cice peuvent, a 1’occasion, avoir le meme resultat 
jue ceux qui le localisent, mais chacune de ces ca- 
tegories d’exercice a ses indications et ses contre- 
indicalions speciales qui ressortiront de la suitę 
de cette etude.

En resume, si Fon veut obtenir les effets locaux 
de Fexercice, il faudra les demander d’ordinaire a 
un des exercices de la gymnastique methodique. 
Si Fon veut, au contraire, obtenir des effets gene
rale, on devra s’adresser aux jeux et aux exercices 
qui en derivent.
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Cette distinction ne doit pas etre prise au pied 
de la lettre, quoiqu’clle soit vraie dans son sens 
generał. II est beaucoup de jeux qui, tout en solii- 
citant 1’action de tout le corps dans son ensemble, 
exigent cepcndant un effort plus special de tel ou 
tel groupe musculaire. Ces jeux peuvent des lors 
etre utilises meme quand on recherche un effet 
local, si 1’effet cherche se trouve d’accord avec 
celui qu’ils provoquent. De meme, certains exer- 
cices de la gymnastique methodique localisentleur 
effet sur des regions musculaires tellement vastes 
qu’ils peuvent representer une somme de travail 
suffisante pour faire sentir ses effets a tout l’orga- 
nisme et produire des effets generaux. II faut dire 
de plus que beaucoup d’exercices analogues aux 
jeux, et meme beaucoup d’exercices naturels ont 
ete introduits dans nos gymnases a cóte des mou- 
vements methodiques qui constiluent la majo- 
rite des exercices gymnasliques proprement dits. 
Ceux-la, tels, par exemple, quelacoursc et laboxe, 
produiront tout naturellement les memes effets 
que lesjeux, puisqu’ils oni ete empruntes a leur 
catalogue.

Ces verites paraitront plus claires au lecteur a 
mesure que nous entrerons dans le detail desjeux.



CHAPITilE II

LES JEUX

Un jeu-type : la longue-paume. — Analyse physiologiąue d’un 
coup de raquettc. •— Le « rachat » de la balie; changemcnts 
d’altitude qu’il provoque. — Les deplacements du corps. — 
Comment on court au-devant de la balie. — La vitesse ac- 
quise et le temps d’arret. — Generalisation et fractionnement 
du travail. — Effets locaux de la Ionguc-paume. — Son utilite 
pour les dyspcptiques. — La courte-paume. — Le law-tennis. 
— Utilite de ce jeu pour la femme. — Les jeux de crosse. — 
Les jeux de ballcs. — Les jeux de ballon. — Le foot-ball.

Les jeux ne demandent pas en generał de grands 
efforts musculaires. On peut dire meme qu’au pre
mier abord ils semblent, en comparaison de la 
gymnastiąue, ne representer parfois qu’unesomme 
insuffisante d’exercice. Pour avoir une idee de 
leurs effets physiologiques, il faut les etudier de 
pres et analyser attentivement leur modę d’exe- 
cution.

Nous prendrons pour type, dans cette etude, un 
jeu tres franęais, tres anciennement connu, et au- 
quel se rattachent, par leur esprit, par leur modę 
d’execution et par leur effet physiologique, un tres 
grand nombre de jeux de tout pays. Nous voulons 
parlerdu jeu de longue-paume.
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I

Quandon sort de quelque gymnase ou l’on a vu 
dejeunes athletes manoeuvrer des halteres de40ki- 
logrammes, le jeu de la longue-paume ne fait pas 
1’effet d’un exercice « serieux». Et 1’on est tente de 
sourire, en comparant 1’effort athletique des gym- 
nastes avec celui de ces joueurs qui se renvoient 
une petite pelote du poids de 20 grammes.

Mais, si Fon veut prendre soi-meme une raquette 
et se meler a la partie, 1’impression se modifiera 
bien vite. A peine, en effet, a-t-on passe quelques 
minutes a cbasser et a « rechasser » ce minuscule 
projeciile appele la « paume », que le corps s’e- 
chauffe et la respiration s’embarrasse; si Fon ap- 
porte quelque ardeur au jeu, et que Fon ne soit 
pas bien « entraine », on ne pourra jouer plus d’un 
quart d’heure sans eprouver le besoin de s’arreter 
pour souffler et pour s’essuyer le front qui ruis- 
selle.

II faut en avoir fait soi-meme Fepreuve, pour 
juger la dćpense de force qu’occasionne cet exer- 
cice oii 1’effort est si peu apparent.

Dans Fexercice de la longue-paume, le travail 
ne se borne pas, tant s’en faut, au mouvement du 
bras qui fouette la balie. Un coup de raquette bien 
applique exige la misę en action du corps tout 
enlier. — « Appuyez-vous sur la balie! » repetent 
les vieux joueurs aux debutants; et cette expres- 
sion est aussi juste qu’imagee. II faut, pour donner 
un bon coup de raquette, que, des pieds a la tete, 
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tous nos muscles s’unissent dans un commun ef
fort, dans une synergie qui semble detacher le 
corps du sol, et le jeter sur le projectile qu’on veut 
chasser. Le coup de raquette est une resullante, 
ou, si l’on veut, un effort finał compose d’une foule 
d’efforts partiels qui se developpent a la fois dans 
presque tous les muscles du corps, mais qui viennent 
aboutir et se totaliser, si l’on peut s’exprimer ainsi, 
dans le bras qui tient 1’instrument. Et la raeilleure 
preuve, c’est qu’une souffrance quelconque loca- 
lisee dans une region eloignee rend le joueur de 
paume incapable de donner « toute sa force ». Eut- 
on la liberte complete des muscles de 1’epaule et 
du bras, si Eon souffre des reins, du genou, du 
pied meme, le coup de raquette, donnę suivant les 
regles, viendrait retentir douloureusement dans la 
region malade, parce que les muscles de cette re
gion seraient obliges de s’associer au mouvement 
du bras.

Pour juger d’une maniere tres surę quelsmusclcs 
un exercice met en action, il suffit de s’y livrer 
avec ardeur sans aucun entrainement prealable et 
de s’observer soi-meme le lendemain. La courba
ture qui resulte de ce travail fait sans preparation, 
aura mis hors de service, pour un ou deux jours, 
tous les muscles qui avaient pris part a l’exercice, 
et Fon pourra de cette faęon les distinguer aussi 
nettement que par la dissection la plus minu- 
tieuse. Si donc on veut etudier sur soi-meme les 
effets du coup de raquette, il suffira de passer une 
demi-heure a lancer des balles, sans changer de 
place. On constatera le lendemain que cet exercice 
aura courbature non seulement les muscles de 
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1’epaule et du bras, mais aussi ceux des reins, 
des cuisses et des jambes : preuve que tous ces 
muscles ont ete vigoureusement associes au travail.

Mais le coup de raąuette, en lui-meme, ne re- 
presente pas toute la depense de force occasionnee 
par le jeu de paume : il faut y joindre les mouve- 
ments qui le precedent et le preparent, c’est-a-dire 
les changements d’attitude et les changements de 
place du joueur.

Les changements d’attitude doivent se faire avec 
une promptitude qui augmente notablement la 
depense de force. On ne peut pas, quand on attend 
la paume, preparer a loisir la position dans laquelle 
on la recevra. Tout depend de 1’inspiration et des 
necessites du moment; tout se decide a 1’inslant 
meme ou le projectile est en l’air. G’est en moins 
d’un dixieme de seconde qu’il faut faire face en 
avant, la tete haute, pour recevoir la paume « de 
volee», ou secourber pour la prendre « au bond », 
ou bien se pencher de cóte, pour la cingler d’un 
coup de « revers ».

Dans ces rapides changements d’attitude, le 
centre de gravite se troure brusquement deplace, 
et l’equilibre ne peut etre gardę sans 1’entree en 
jeu energique d’un grand nombre de muscles. Les 
muscles du thorax, des reins, du bassin, se con- 
tractent, pour assujettir fermement les unes sur les 
autres les differentes pieces osseuses qui forment 
la charpente du corps. Les membres inferieurs, 
sans quittet le sol, fournissent aussi un travail mus
culaire considerable, qui a pour but d’assurer au 
corps une assiette solide, une stabilite indispen- 
sable a 1’energie du coup de raquette. Les pieds 
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meme, disent certains joueurs, semblent se cram- 
ponner au sol a l’aide des orteils.

A cesbrusąues changements d’attitude sur place, 
ilfaut joindre un autre travail: c’estle deplacement 
continuel du corps, auqucl le joueur est oblige, 
par la tactiąue de ses adversaires. Le tireur, pour 
rendre plus difficile le « rachat » de la balie, s’ef- 
force de la faire arriver sur un point du jeu ou elle 
n’est pas attendue, ou de provoquer par un certain 
coup de raquette divers « effets » qui impriment 
au bond un ecarl trompeur. II faut donc courir 
pour la recevoir; mais ił n’est pas toujours facile, 
au depart du projeclile, de juger le point precis 
ou il doit tomber. Aussi, tout en se portant rapide- 
ment dans la direction presumee, faut-il que le 
joueur soit toujours pręt a reculer vivement s’il a 
depasse la paume, a se jeter de cóte si elle devie, 
a s’arreter net quand elle est enfin a portee de ra- 
quette. 11 doit courir, mais d’une allure toute par- 
ticuliere,en se deplaęant par une serie de petitspas 
rapides et serres. La depense de force, a cette al
lure, ne se mesure pas, comme dans la course or- 
dinaire, par le chemin parcouru, mais plutót par 
cette sorte de concentration de 1’effort, qui permet 
de passer sans transition de 1’immobilite au mouve- 
ment le plus rapide, puis de supprimer brusque- 
ment la vitesse acquise pour obtenir 1’arret instan- 
tane.

C’est ainsi que se peut decomposer le travail 
musculaire qui accompagne, precede ou prepare 
chaque coup de raquette d’une partie de paume.

On comprend quela somme de ce travail, se mul- 
tipliant par la repetition des coups, puisse devenir 
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considerable quand la partie se prolonge une 
heure ou deux.

Et voila comment un exercice si modere dans 
ses mouvements elementaires peut exiger une 
grandę depense de force et prendre rang dans les 
exercices violents. Toutefois la violence du jeu de 
paume est, pour ainsi dire, facultative, puisqu’elle 
est mesuree par la duree de la p’artie et non par 
1’intensite des efforts.

La caracteristique du jeu de paume est de gene- 
raliser le travail et de le fractionner. Le travail y 
est « generalise », parce que chaque muscle en a 
sa part; il y est « fractionne », parce que la part 
de cliaque muscle est trop moderee pour occa- 
sionner un effort penible. Beaucoup de travail et 
peu d’efforts, telle serait, en resume, la formule 
physiologique de ce jeu. C’est celle de tous les jeux, 
parce que c’est celle des mouvements naturels et 
instinctifs dont les jeux sont une sorte de regle- 
mentation qui les utilise sans en changer la formę 
et la tendance. On peut donc trouver dans le jeu de 
longue-paume tous les benefices de l’exercice vio- 
lent sans avoir a redouter ses dangers.

Aussi la longue-paume convient-elle a tous les 
ages. Le septuagenaire et le jeune garęon peuvent, 
aussi bien que 1’homme adulte, y trouver plaisir 
et sante.

Outre ses effets generaux sur la circulation du 
sang, la respiration, la calorification, etc., la 
longue-paume produit encore des effets locaux 
dont le medecin peut, dans bien des cas, tirer parti.

Lagrange. — Les Adultes. 17
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L’exercice, en effet, met energiquement en action 
sous les muscles de 1’abdomen.

Si l’on regarde attenti vement un j oueur de paume 
au moment ou il donnę son coup de raquelte, on 
voit que le tronc accompagne toujours les mouve- 
ments des bras. Que le coup soit donnę «de volee », 
ou bien qu’on prenne la balie « au bond », le corps 
se flechit toujours avec energie pour appuyer 1’ef
fort du bras, au moment ou la raquette vient frap- 
per le projectile.

Outre ce mouvement de flexion, il s’en produit 
simultanement un autre de rotation sur l’axe. La 
colonne vertebrale pivote sur elle-meme de droite 
a gauche dans les coups dits d’ « avant-main » (le 
tireur etanl suppose droitier) et de gauche a droite 
dans les coups dits d’« arriere-main » ou de revers.

Pour ces raisons, le jeu de paume peut rendre 
de grands services aux dyspeptiques, car ces divers 
mouvements du tronc mettent en action les mus
cles psoas-iliaques, droits anterieurs, obliques et 
transverses, tous les grands muscles, en un mot, 
qui entourent la masse intestinale et ont un role 
si important dans la digestion.

II

La courte-paume etait le jeu de la vieille aristo- 
cratie franęaise. II ne differe de la longue-paume 
que par son installation. La courte-paume exige 
une salle close et couverte, au lieu que la longue- 
paume se joue en plein air. La courte-paume a ete 
imaginee, en principe, pour suppleer la longue- 
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paume les jours de pluie. Mais le changement d’in- 
stallation lui a fait subir des modifications qui en 
augmentent la difficulte et aussi la violence.

Dans la longue-paume, le projectile arrive diręc- 
tement d’un camp a 1’autre; dans la courte-paume, 
il se heurte d’un mur a 1’autre de la salle, et re- 
bondit sur une sorte de plan incline en formę de 
toit. De la des « effets » qui rappellent ceux des 
bandes de billard, etdonnent beaucoup plus d’im- 
prevu a la direction finale du projectile, ouvrent 
aussi plus de champaux combinaisonsdu joueurqui 
«sert la balie ». La difficulte est encore augmentee 
par un filet d’un metre de haut, place de champ 
entre les deux camps, et au-dessus duquel doit 
passer la paume pour n’etre pas arretee dans son 
trajet. Enfin des « guichets » pratiques sur certains 
points des murs de la salle augmentent encore la 
difficulte en obligeant l’un des joueurs a en detour- 
ner la balie, pendant que 1’autre joueur cherche a 
l’y loger.

Le jeu de courte-paume est, en somme, un jeu 
assez complique, jeu exigeant de la tactique, du 
calcul dans l’attaque, de la promptitude et de la 
decision dans la ripostę, sans compter qu’il met en 
ceuvre toutes les aptitudes physiques du joueur : 
1’adresse, le coup d’ceil, la souplesse, la vigueur. 
La courte-paume est un exercice difficile, et trois 
ou quatre ans sont necessaires pour former un 
bon joueur. Ce jeu peut se comparer a 1’escrime 
au point de vue de sa difficulte de 1’intensite d’at- 
tention qu’il necessite et de la soudainete des 
mouvements qu’il provoque. On disait, au reste, 
au beau temps de la courte-paume, qu’un homme 
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d’epee doit etre rompu a ce jeu, qui est un com- 
plement du jeu des armes.

Outre la grandę somme de travail « nerveux » 
que represente la courte-paume par suitę de sa 
difficulte, ce jeu exige une grandę somme de 
travail musculaire. C’est un exercice plus vio- 
lent que la longue-paume, en ce qu’il fournit 
1’occasion d’un plus grand nombre de coups de 
raquette. Dans la longue-paume, ce sont d’or- 
dinaire deux equipes de cinq ou sept joueurs 
qui luttent l’une contrę 1’autre, et chacun des sept 
peut avoir l’occasion de « rechasser » la balie en- 
voyee par les tireurs du camp adversaire, tandis 
que la courte-paume se joue, le plus souvent, un 
contrę un. Les hommes d’age mur et meme les 
hommes ages peuvent jouera la longue-paume, en 
choisissant une place ou ils ont moins frequem- 
ment l’occasion de se depenser en efforts violents, 
en tenant, par exemple, 1’emploi des « cordiers » 
qui attendent la balie au passage, sans se deplacer 
pour la recevoir.

Pour jouer a la courte-paume, il faut etre jeune, 
ou du moins ne pas avoir depasse la limite de l’age 
mur. Ajoutons qu’il faut, de plus, etre riche, car ce 
jeu exige une installation couteuse et un entretien 
journalier qui met la partie a un prix trop eleve 
pour les bourses modestes.

Au point de vue hygienique, la courte-paume 
presente cet inconvenient d’etre pratiquee dans 
un local cios, au lieu que la longue-paume ne peut 
se jouer qu’en plein air. II faut dire toutefois qu’il 
est facile d’aerer Ja salle, et que celle-ci etant tres 
vaste, et n’admettant guere plus de deux ou trois 
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joueurs a la fois, ne peut jamais presenter les in- 
convenients de Fair confine, qui se presentent 
dans les salles d’armes trop petites et dans les gym- 
nases trop encombres.

Le lawn-tennis ou paume au filet ressemble au 
premier abord a la courte-paume, mais en differe 
en ce qu’il se joue en plein air. La suppression 
des murs, des toits de rebondissement, des gui- 
chets, etc., en fait un exercice beaucoup plus facile 
et. beaucoup moins violent. que la courte-paume et 
meme que la longue-paume. C’est en quelque sorte 
un diminutif de cesdeux jeux. Sa facilite relative 
et la moderation de ses mouvements en font un 
exercice qui ne fatigue & l’exces ni le cerveau, ni 
les muscles. C’est un excellent delassement pour 
les travailleurs de 1’esprit, en meme temps que le 
meilleur de tous les exercices pour la femme.

La femme, pour laquelle nous avons si peu 
d’exercices ralionnels, peut trouver dans le lawn- 
tennis de precieux benefices hvp/enicIues- Gv Jeu, 
comme tous les jeux de raq,d^e> a Pour eflel uc 
mettre en action — ainsi qu< nous l’avons explique 
pour la longue-paume — <ms les muscles flechis- 
seurs et rotateurs du t*0110, c’est-a-dire tous les 
muscles de la paroi ar-erieure, posterieure et late- 
rale de 1’abdom^- Le lawn-tennis repond donc, 
par cela meme, a une indication tres formelle chez 
la femme : celle de fortifier les plans musculaires 
qui entoureni les visceres contenus dans 1 abdomen, 
les maintiepnent a leur place, et leur font subir un 
certain degre de pression necessaire a la regularite 
de leur fonctionnement. Chez la femme, la fre- 
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quence et la duree de la position assise sont deja 
une cause de relAchement et de faiblesse des mus
cles abdominaux; mais la grossesse a souvent pour 
resultat de distendre ces muscles au point de leur 
faire perdre tout leur ressort. Freąuemment, par 
exemple apres des grossesses tres rapprocbees, ou 
bien meme apres une seule grossesse dans laąuelle 
la « poche des eaux » etait tres volumineuse, on 
voit la paroi abdominale resler flasque, incapable 
de lutter contrę la pression des gaz qui distendent 
les intestins; et c’est ainsi que beaucoup de jeunes 
femmes conservent un « gros ventre » a la suitę de 
leurs couches.

Outre qu’elles perdent leur « taille » par affaiblis- 
sement des muscles abdominaux, les jeunes meres 
perdent souvent aussi leur sante, et deviennent dys- 
peptiques par dilatation soit de 1’estomac, soit cu 
gros intestin, ou bien par defaut de fixation des 
visceres de 1’abdomen, qui, n’etant plus suffisam- 
ment presses, balloltent, tiraillent leurs ligaments 
suc,veiiseurs, x deplacent et s’abaissent en don- 
•>ant licu A tous 'estroubles digeslifs de 1’ « ente- 
roptcse ». Diver.‘ m1yens mecaniques, bandages 
et ceintures, soulagen. ies souffrances qui en re- 
sullent; mais ce ne sont \ qUe des palliatifs. Pour 
guerirces infirmites, ii . u ? refaire une paroi ab
dominale ». Le iawn-tennis est des exercices les 
mieux choisis pour obtenir ce resu’jat. Et l’on voit, 
par ies bienlaits qu on peut en at tunice, que ce 
jeu, excellent pour les jeunes iilles, <jgt encore plus 
specialement recommandable pour leg meres de 
familie.
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Les jeux de crosse ne sont que desjeux de paume 
ou la raquette est remplacee par un baton re- 
courbe, et ou le projectile rasę la terre au lieu de 
traverser Fair.

Les jeux de balie, avec toutes leurs variantes, 
balie au mur, paume basque, paume au tambou- 
rin,etc.,ne different nullement,au point de vue de 
leurs effets hygieniques, de la longue et de la 
courte-paume. Au point de vue physiologique, 
leur effet est le meme que celui des jeux pris pour 
type de notre description. lis nous offrcnt toujours 
cette caracteristique d’exiger une grandę somme 
de travail musculaire sans necessiter des efforts 
locaux tres intenses. Au point de vuc du meca- 
nisme de leur mouvement fondamental, ils tendent 
tous a provoquer un meme effet local tres utile au 
point de vue de 1’hygiene, c’est la flexion active 
du tronc qui s’abaisse vivement pour seconder 
1’effort des bras, et subit aussi, suivant la direc
tion du coup, des mouvements de rotation, soit 
de droite a gauche, soit de gauche a droite. Ces 
mouvements font de tous les jeux ou un projectile 
est lance ou chasse par les membres superieurs, 
une veritable gymnaslique abdominale, puisque ce 
sont les muscles droits,transverses et obliques dc 
1’abdomen et les muscles psoas qui provoquent la 
flexion et la rotation du bassin. Et nous avons dit 
et repete combien il importe, au point de vue des 
fonctions digestives, de tenir ces muscles en etat 
d’exercice regulier.

A cóte des jeux de balie, il faut placer les jeux 
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de ballon qui en different par le volume du pro
jectile, parła maniere dont ceprojectile est lance, 
et aussi, dans certains cas, par des mouvements 
accessoires qui donnent au jeu une physionomie 
tres differente de celle des jeux de balie et de 
paume.

II y a des exercices de ballon absolument 
identiques, comme regle de jeu, A la longue- 
paume, par exemple, le ballon franęais ou ballon 
picard; mais le ballon, etant incomparablement 
plus lourd que la balie, exige toujours un effort 
local plus accentue, quand il se lance avec le 
poing.

Le fool-ball est un jeu anglais fort a la modę 
depuis quelques annees dans notre pays, ou il 
existait, du reste, autrefois sous lenom de barelte, 
et ou il se joue meme, dans certains cantons de la 
Normandie et de la Bretagne, sous le nom de 
soule.

Le foot-ball se joue d’ordinaire, ainsi que son 
nom l’indique, avec le pied, mais il comporte di- 
verses varietes de regles, dont l’une, dite la regle 
de « Rugby », autorise les joueurs a saisir le bal
lon, a s’en emparer, et a 1’emporter pres du but, 
pendant que les adversaires s’efforcent de le leur 
prendre. De la des poursuites, des luttes corps a 
corps, qui font de ce jeu un exercice des plus vio- 
lents. Le foot-ball n’est pas seulement un jeu d’en- 
fants. En Angleterre, les etudiants d’Oxford et de 
Cambridge qui ont depasse la vingtieme annee s’y 
livrent avec passion. A Londres on voit des parlies 
de foot-ball organisees par les soldats dans la cour 
de leurs casernes, ou par les ouvriers dans certains 
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points des squares. Ce jeu peut degenerer, entre 
adversaires peu courtois, en exercice d’une vio- 
lence excessive et causer nombre de contusions, 
d’entorses et de fractures; on dit meme que, dans 
le nord de 1’Angleterre, lesmineurs lejouentavec 
tant de brutalite que chaque annee se produisent 
des accidents mortels.

Ce n’est pas au jeu lui-meme qu’il faut en faire 
le reproche, mais aux joueurs. Le foot-ball, en 
s’en tenant a ses regies stricles, n’est pas plus dan- 
gereux que tout autre jeu. Mais il est toujours un 
exercice violent qui ne peut etre pratique que par 
des hommes encore jeunes, et auquel on n’a guere 
d’aptitude apres quarante ans.

17.



CIIAPITRE III
DE 1’ESCRIME

Travail musculaire, travail nerveux et travail intellcctuel qu’exige 
1’escrime. — Effets de 1’escrime sur la nutrition. — Son utilite 
comme exercice de « dóperdition ». — Ses effets sur le sys- 
teme nerveux. — Son efiicacitś dans le traitement de certaines 
nevropathies. — L’escriine au sabre. — La canne. — Le balon. 
— La boxe anglaise et la boxe franęaise.

I

Parmi les exercices de sport, il en est un qui s’est 
beaucoup propage en France et dont on a dit avec 
raison beaucoup de bien, c’est Yescrime. fescrime 
est, de tous les exercices du corps, le plus capable 
de donner aux mouvements toute 1’adresse, toute la 
souplesse, toute la vitesse imaginables: c’est, en un 
mot,le plus « educatif » de tous, celui qui demande 
aux centres nerveux la plus grandę application, 
non seulement pour combiner des coups, et faire 
assaut de ruse avec l’adversaire, mais aussi et sur
tout pour preparer les mouvements de l’attaque et 
de la defense.

Deux tireurs qui font de bonne escrime doivent 
soumeltre leur cerveau a un travail intellectuel 
comparable a celui de deux joucurs d’echecs, dont 
chacun cherche a deviner 1’intention de son adver- 
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saire en lui cachant son propre plan d’attaque et 
de defense (4).

Mais le travail des cenlres nerveux n’est pas pu- 
rement intellectuel chez 1’escrimeur, et ne se voit 
pas seulemen t dans la conception de la tactique; il 
se montre tres nettement d ans l’execution des coups. 
Aucun exercice ne demande un travail de coordi- 
nation plus intense, puisque aucun ne demande 
des mouvements plus precis. Mais aucun n’exige a 
un aussi haut degre que 1’escrime ce travail qu’on 
peut appeler cffort d'excitation latente, et qui con- 
siste dans une preparation des muscles a entrer en 
jeu.

La principale depense de force qu’exige 1’escrime 
consiste pluldt dans une grandę deperdition d’in- 
flux nerveux que dans un grand travail musculaire. 
Les tireurs qui se fatiguent le plus ne sont pas ceux 
qui font les plus grandes evolutions du corps, ni 
les mowements les plus violents et les plus larges; 
ce sont ceux, au contraire, dont la main et le 
corps bougent a peine, mais dont tous les muscles 
participent, si Fon peut s’exprimer ainsi, a 1’atten - 
tion du cerveau. Souvent, quand il prepare une 
attaque ou medite une ripostę, le tireur reste im- 
mobile, et cependant il subit un travail interieur 
des plus fatigants qui consiste dans ce fait qu’il se 
tient pręt a partir instantanement, aussitót que va 
se presentcr 1’occasion d’un coup, dont il ne peut 
prevoir exactement ni la formę ni le moment pre
cis. Pendant cette periode d’attente ou il reste im-

(1) Voy. pour plus de details sur la physiologie de 1’escrime 
notre Physioloyie des exercices du corps, au chapitre du Tracail 
d’excitation latente. 
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mobile et semble inactif, tout son systeme muscu
laire est soumis a une sorte de galvanisation neces
saire pour abregercequelesphysiologistesappellent 
le « temps perdu », c’est-a-dire la periode qui 
s’ecoule entre la conception d’un mouvement et 
son execution. Cet envoi incessant d’inllux nerveux 
qui a pour but d’actionner a moitie le muscle afin 
de le rendre apte a obeir instantanement a la vo- 
lonte, au moment precis ou se presente 1’occasion 
d‘agir — c’est-a-dire a un dixieme de seconde 
pres, — constitue le phenomene physiologique - 
vraiment caracterislique de 1’escrime.

En escrime, 1’attention intellectuelle se double 
de ce qu’on pourrait appeler Yatlention muscu
laire, et c’est pour cette raison que 1’escrime est a 
la fois le plus difficile et le plus intelligent de tous 
les exercices du corps, en meme temps que le plus 
interessant.

L’escrime est, de tous les exercices physiques, le 
plus difficile; c’est celni qui demande au cerveau 
le plus d’efforts de toute sorte. Pour cette raison, 
1’escrime constitue, apres le travail intellectuel, le 
meilleur modę d’« entrainement» des centres ner- 
veux, — je veux dire le meilleur procede pour re- 
mettre progressivement en possession de son ener
gie le cerveau, quand il est affaibli par le manque 
d’activite volontaire.— Une jeune damę, mere de 
familie du meilleur monde, etait atteinte, depuis 
plusieurs annees, d’un etat d’hypocondrie et de 
neurasthenie generale qui faisait son tourment et 
celui de son entourage. Tout traitement avait 
ecboue, lorsqu’un jour, son mari, qui etait une des 
meilleures«lames » de Paris, eut l’idee de lui faire 
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faire des armes. Elle prit gout immediatement a 
cet exercice, et y devint, en peu de temps, d’une 
force tres rare chez une femme. Mais, a mesure 
qu’elle faisait des progres en escrime, sa sante se 
retablissait avec une rapidite inesperee. En moins 
d’un an, la guerison fut complete, et aujourd’hui 
les armes ne sont plus pour elle un remede, mais 
un plaisir.

L’escrime demande un travail musculaire con- 
siderable; non pas pour mouvoir cette legere ligę 
d’acierquis’appelleune lamę de fleuret, mais pour 
deplacer avec une tres grandę rapidite un poids 
autrement lourd, celui du tronc qui se porte vive- 
ment en avant ou en arriere quand le tireur se 
« fend » et se releve. L’escrime produit avec autant 
d’intensite que la course les effets generaux de 
l’exercice. II n’y a aucun exercice capable d’ame- 
ner plus vite 1’acceleration de la respiration et de 
la circulation, l’elevation de la temperaturę et 
l’activite des combustions.

On voit ainsi que toutes les conditions se trou- 
vent reunies pour faire de 1’escrime l’exercice le 
plus violent qui existe, c’est-a-dire celui qui pro- 
voque les plus grandes depenses dans 1’organisme, 
par la suractivite qu’il imprime aussi bien aux 
fonctions nerveuses qu’aux autres grandes fonc
tions vitales. Aussi 1’escrime est-elle l’exercice de 
deperdition par excellence, ainsi que le savent 
beaucoup de tireurs qui ont 1’habitude de se peser 
avant et apres 1’assaut. Un de mes conlreres et 
amis, tireur cote a Paris, dont je pourrais citer 
le nom, a perdu en un seul assaut 1500 grammes
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de son poids. Aucun exercice ne vaut donc 1’escrime 
pour 1’homme adulte bien portant et bien nourri, 
qui est generalement trop riche en tissus de reserve.

C’est l’exercice qui convient le mieux a tout 
homme encore jeune dont le budget organiąue 
penche trop du cóte des recettes; et il faul dire 
que c’est le cas des neuf dixiemes des hommes de 
vingt-cinq a cinąuante ans de la classe aisee. C’est 
l’exercice le plus propre a retablir l’equilibre dans 
la nutrition « ralentie » en faisant depenser les 
rescrves accumulees, et en brulant completement 
les produits de combustion incomplete. C’est donc 
le meilleur preservatif contrę les maladies dues au 
ralentissement des combustions vitales comme 
1’obesite, la goutte, la gravelle, le diabete, etc.

L’escrime est le type des exercices qui genera- 
lisent le travail, et qui produisent avec le plus 
d’intensite des effets generaux sans provoquer de 
grands efforts musculaires locaux.

L’escrime est un exercice praticable a tout óge, 
et accessible meme a ceux qui n’ont pas un systeme 
musculaire tres developpe. On voit nombre de 
tireurs continuer 1’escrime, jusqu’a soixante ans et 
plus, et faire meme bonne figurę sur la « planche », 
grace a ce detail sur lequel nous avons insiste ail- 
leurs (1), que 1’escrime est surtout un exercice « de 
tete ». L’experience du vieux tireur peut retablir 
l’equilibre quand il se trouve en face d’un homme 
plus jeune et qui a plus de moyens physiques, 
mais moins de « jugement». Toutefois, il ne faut 
pas oublier que 1’escrime exige, en meme temps

(1) Voy. YHygiene de l'exercice chez, 1’enfant et 1’adolescent.
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qu’un travail de tete, un grand travail du poumon 
et du coeur. Aussi les vieillards doivent-ils en user 
avec moderation et ne pas prendre trop a la lettre 
ce vieux dicton d’apres lequel il est deux choses 
qu’on peut faire a tout age : «tirer les armes et 
valser. »

II

L’escrime au sabre differe de 1’escrime a l’epee, 
par un jeu plus large dont la consequence est 
d’exiger un travail de coordination moins « serre » 
et moins attentif.

Cette formę de 1’escrime demande moins de 
finesse, et c’est justement cette inferiorite qu’elle 
presente au point de vue educatif qui en augmente 
dans certains cas la valeur hygienique. Pour beau
coup de sujets dont le cerveau est fatigue par le 
travail intellectuel, il faut preferer les exercices 
qui demandentle moins possible de travail nerveux.

Dans l’exercice de la canne, on marche plus qu’on 
ne se fencl, de la moins de travail et moins de 
tendance a produire Yessouf/lemenl; tel homme 
mur que sa respiration defectueuse oblige a quit- 
ter le fleuret pourrait souvent adopter la canne 
comme exercice.

Le balon d deux mains offre l’avantage de 
demander des mouvements plus larges encore que 
ceux de la canne, et de faire travailler les deux 
bras. L’escrime du baton implique plus de depla- 
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cements du corps; elle commande des « demi- 
tours », des « volte-face », des sauts, qui entrai- 
nent une augmentation de travail musculaire, et 
surtout une reparlition plus egale de cc travail sur 
tous les muscles du corps. L’escrime au baton est 
fort interessante, outre qu’elle conslilue le plus 
puissant moyen de delense personnelle. 11 lui 
manque uniquement pour etre cotee plus haut que 
toute autre, la sanction de la modę.

La lulte et la boxe sont les deux formes de 1’es
crime naturelle. Elles commencent l’une et 1’autre 
a prendre rang parmi les exercices courants, apres 
avoir etc longtemps laissees aux hommes du peuple 
ou aux gens « excentriques ».

La lutte est le type des exercices de force; elle 
provoque plus que tout autre 1’acte physiologique 
de 1’effort, et nous avons expose le danger de 1’ef
fort pour tous les sujets dont le poumon, le coeur, 
ou les vaisseaux sanguins n’ont pas toute leur in- 
tegrite de structure, toutes leurs aptitudes de fonc
tionnement. Cet exercice, l’un des meilleurs pour 
1’adolescent et pour Thomme encore jeune, doit 
donc etre abandonne dans la maturite de la vie. 
Si quelques hommes ages s’y adonnent encore, ce 
sont, comme nous Tavons dit, des exceptions phy- 
siologiques, des hommes dont le systeme arteriel 
est plus jeune que leur Age; ou bien ce sont des 
champions d’une telle superiorite qu’ils peuvent 
terrasser sans effort leurs adversaires moins bien 
doues au point de vue de la force des muscles.

La 6oa;e,exercice tres en honneur en Angleterre, 
commence a prendre faveur dans notre pays; 
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mais la boxe anglaise se pratiąue avec les poings 
seulement, tandis que la boxe franęaise met en 
jeu les jambes aussi bien que les bras. La notre 
constitue donc un exercice complet, — le plus 
complet qui existe, — tandis que la boxe anglaise 
laisse les membres inferieurs non pas inactifs, car 
tous les muscles du corps s’associentpour contri- 
buer a cette « resultante » de 1’effort total qui 
s’appelle le coup de poing, mais a peu pres immo- 
bile. La boxe anglaise, dont on peut apprecier 
diversement la valeur au point de vue dela defense 
personnelle, est inferieure a la boxe franęaise au 
moins comme exercice d’hygiene. Rien ne vaut les 
mouvements de la « savate » pour assouplir les 
articulations de la hancbe, du bassin, de la colonne 
vertebrale, et pour mettre en jeu les muscles de 
1’abdomen dont on ne saurait trop rappeler le role 
important dans Ies actes digestifs.

La boxe franęaise presenterait sans doute des 
difficultes tres grandes a 1’homme qui voudrait s’y 
livrer sans exercice prealable dans 1’age mur. II ne 
faut pourtant pas croire qu’elle convienne seule
ment aux jeunes gens. Si on l’a commencee dans 
l’age ou les articulations sont encore souples, elle 
entretient presque indefiniment la souplesse du 
corps et permet jusqu’apres cinquante ans d’exe- 
cuter des mouvements auxquels bien des hommes 
i vie sedentaire ne sont plus aptes apres trente- 
cinq ans.



CHAPITRE IV
LES EXERCICES DE LOCOMOTION

Ee la marcho. — Difficulte de consacrer a cet exercice un temps 
assez long. — Insuffisance des promenades dites « hygie- 
niques ». — Les voyages a pied. — La marche en montagne. 
— De la course. — Utilite de la course chez 1’enfant et l’ado- 
lescent; ses dangers chez 1’homme mur. — Distinction entre 
la course et les exercices qui font courir. — De l’aviron. — 
Comment cet cxercicc peut s’adapter a tous les ages. — Effets 
hygieniques de l'aviron. — Utilitó de la pagaie pour certains 
dyspeptiques. — Du velocipede. — De l’equitation. — De la 
promenadę en yoiture.

I

La marche est le premier exercice qui se presente 
a 1’esprit aussitót qu’il est queslion d’augmenter 
l’activite physique de l’individu. La marche est le 
plus naturel de tous les exercices, et l’on en conclut 
— quelquefois trop vite — que c’est le meilleur 
de tous.

La marche a l’avantage de se preter a toutes les 
combinaisons de dosage de l’exercice. Elle peut 
rester parmi les plus moderes, si l’on progresse a 
pas lents sur une route piane; elle peut passer au 
rang des plus violents si Fon gravit des sentiers 
escarpes et des sommets a pic. C’est donc un 
exercice qui offre de grandes ressources. Mais ce 
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n’estpas toujours un cxcrcice pratiąue, et ce n’est 
pas un exercice complet.

La marche n’active pas sensiblemen t la respiration 
et le pouls.a moins de comporter une allure rapide 
ou de se prolonger durant des heures entieres. 
Elle n’est pas toujours un exercice « prathjue », 
parce qu’il n’est pas toujours possible a un homme 
occupe de consacrcr chaque jour plusieurs heures 
a l’exercice du corps. Quand un homme a trente 
ans, qu’il vit a ce qu’on appelle une « bonne table», 
et qu’il est d’ailleurs predispose par ses anlece- 
dents hereditaires a quelques troubles de la nutri
tion tels quc la goutte ou 1’obesite, il se ferait une 
etrange illusion s’il se croyait en regle avec 1’hygiene 
parce qu’il « marche beaucoup pour ses affaires ». 
Etant donnę le regime alimentaire ordinaire d’un 
homme de la classe aisee, il faudrait, pour equili- 
brer le budget de la nutrition par des exercices de 
marche, faire de 15 a 20 kilometres chaque jour. 
Si donc on est doue d’un bon estomac, on ne 
trouve dansla promenadę pretendue « hvgienique » 
que la dose d’exercice juste necessaire pour aug
menter 1’assimilation et aiguiser 1’appetit. On est 
ainsi expose a introduire dans les vaisseaux absor- 
bants un exces de matiere alimentaire, qui, ne 
trourant pas une quantite d’oxvgene suffisante 
pour se bruler, se deposera dans les tissus, sous 
formę de graisse, ou subira des combustions in- 
completes d’ou naitront des acides divers et tous 
les autres produits de la nutrition « ralentie ».

La marche, telle que la permettent les occupa- 
tions et les obligations sociales, est, pour 1’homme 
adulte bien portant et meme pour 1’homme mur, 
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un exercice insuffisant. Elle ne devient un veritable 
exercice que lorsqu’elle prend la formę de longues 
promenades, de parties de chasse, devoyages a pied 
et surtout de courses en montagne.

La marche, en outre, est un exercice incomplet, 
parce qu’elle ne met pas en action les muscles des 
bras, de 1’abdomen et de la poitrine, et, surtout, 
parce qu’elle ne tend pas a mobiliser les uncs sur 
les autres les diverses pieces osseuses qui com- 
posent la colonne vertebrale, le tliorax et le bassin.

La promenadę suffit aux vieillards, aux valćtu- 
dinaires, aux convalescents : elle n’est qu’un 
hors-d’oeuvre dans Thygiene de Thomme adulte et 
fort.

La course est le plus violent de tous les exercices. 
(Test celui qui amene le plus promptement et le 
plus imperieusement le besoin de repos quand il 
est pousse au dernier degre de vitesse; et c’est 
aussi celui qui admetle moins la moderation dans 
1’effort, meme quand il est execute avec la plus 
grandę lenteur possible.

On sait que les courses d’hommes dites de 
«velocite» ne comporlent guere un parcours de 
plus de 100 metres. Et ces epreuves, qui durent de 
dix a quinze secondes seulement, laissent la plu- 
part des coureurs extenues et liors d’haleine. 
D’autre part la course la plus lente est toujours 
un exercice violent par le fait meme du mecanisme 
aTaide duquel elle s’execute. A chaque « foulee», 
le corps — c’est-a-dire un poids plus lourd que les 
fardeaux consideres comme la charge d’un homme 
— est detache de terre, et maintenu un temps 
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appreciable a une certaine hauteur au-dessus du 
sol. G’est la depense considerable de force neces
saire pour produire un pareil «travaii mecaniąue » 
qui explique le prompt essoufflement auquel 
l’exercice aboutit.

II n’est, en raison de son mecanisme et de ses 
ręsultats, aucun exercice qui exige plus que la 
course 1’integrite parfaite du coeur, des vaisseaux 
sanguins et du poumon. II est impossible au 
yieillard de courir, et 1’homme mur ne peut se 
livrer a cet exercice sans danger. L’homme jeune 
lui-meme perd son aptitude a la course, a mesure 
qu’il perd la souplesse et 1’elasticite de ses vais- 
seaux. Dans un tableau publie par M. de Saint-Clair, 
president du Racing-Club, et ou sont relates les 
exploits des coureurs de tous les pays, il ne s’en 
trouve aucun qui ait depasse l’age de trente-cinq 
ans.

La course, en temps que concours de vitesse ou 
de « fond », doit donc etre reservee aux hommes 
jeunes, et surtout aux hommes de vingl ans. Mais 
«1’allure » de course, qui intendent incidemment 
dans la plupart des jeux, ne doit pas faire exclure 
ces jeux de 1’hygiene de 1’homme mur, quand 
elle n’intervient que pour un temps tres court. 
Les jeux de balie et de paume exigent souvent que 
le joueur se porte vivement dans la direction du 
projectile, mais c’est un incident qui se produit a 
intervalles assez eloignes pour permettre a un 
homme de cinquante ans et meme de soixante ans 
de reprendre haleine en attendant une nouvelle 
occasion de se deplacer.

En resume, la course, qui fait la base de 1’educa- 
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tion physique des cnfanls et des adolescents, peut 
etre pratiąuee encore par les adultes, dans la 
premiere periode de 1’age viril, mais ne doit inter- 
venir que tres rarement et tres incidemment dans 
les exercices de Thomme mur : elle doit etre abso- 
lument supprimee dans ceux du vieillard.

On peut appliquer au saut toutce quenousavons 
dit de la course. (Test un exercice de la premiere 
et dc la seconde jeunesse. Outre les dangers de 
Tessoufflement et de Tacceleration excessive du 
battement du coeur, le saut presenterait encore des 
dangers de ruptures et de coups-de-fouet, a 1’age 
ou la fibrę musculaire moins souple et plus cassante 
craint les mouvements de detente et les a-coups.

II

L’aviron est un des exercices qui meritent le 
plus d’etre recommandes, au point de vue hygie- 
nique, parce qu’il s’adapte a peu pres a toutes les 
indications de 1’age et du temperament.

L’art de ramer admet toutes les nuances, depuis 
la promenadę a allure lenie qui represente un exer- 
cice tres modere, jusqu’a la course de vitesse qui 
est le nec plus ultra de 1’effort musculaire. Aussi 
peut-on voir, dans certains pays ou Ton nait bate- 
lier, des enfants de sept a huit ans manier 1’ariron, 
tandis que des hommes de quarante ans, endurcis 
a toules les fatigues et qui ont ranie toute leur vie, 
se declarent incapables de tenir leur place dans un 
concours de regates.
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Au point de vue de ses effets locaux, l’exercicc 
de l’-aviron est un de ceux qui equilibrent le mieux 
la depense de force musculaire et un de ceux, par 
consequent, qui doivent le mieux favoriser le deve- 
loppement regulier des muscles, sans faire predo- 
miner ceux de telle ou telle region. Toutefois 
l’aviron « de pointę », qui est unique et se manie 
avec les deux mains, est, au point de vue de 
1’harmonie du developpement, tres inferieur a 
l’aviron « de couple », qui est double et symetrique. 
Quoi qu’en disent certains fanaliques de la«pointę®, 
aveugles par leur amour du sport, il nest pas 
possible que le travail soit egal pour les deux 
moities laterales du corps, dans un exercice ou la 
resistance a vaincre est placee toujours d’un seul 
et meme cóte.

La, comme dans bien d’autres cas, les lois de 
1’hygiene sont en desaccord avec les exigences du 
sport. Dans la manoeuvre de l’aviron de pointę, la 
direction de 1’effort est a droite ou a gauche, sui- 
vant la place qu’occupe le rameur, et, pour cor- 
riger 1’elfet du defaut de symetrie, il faudrait faire 
alterner le travail a gauche avec le travail a droite, 
c'est-a-dire placer 1’homme tantót a tribord, tantót 
a babord. Mais, quand on ramę en vue d’un con- 
cours, on devient partie integrante d’un tout qui 
s’appelle une equipe, et, si l’on se preoccupait trop 
de la « partie », on risquerait de nuire a 1’harmo- 
nie du « tout ». Chaque rameur prend 1’habitude 
de «tirer » soit a babord, soit a tribord, et ce se
rait compromettre le succes d’une course que de 
deplacer les hommes.

Mais ce sont la des querelles de peu d’impor- 
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tance, quand il s’agit d’adultes, c’est-a-dire de 
sujets dontledeveloppement physique est complet, 
et le systeme osseux assez resistant pour supporter 
sans se devier quelques irregularites dans le travail.

Les effets « generaux » de l’aviron se font sen- 
tir sur la nutrition generale du corps. La respi
ration et la circulation sont activees en propor- 
tion de la vitesse de 1’allure. II est donc aussi 
facile de regler les effets de cet exercice que ceux 
de la marche. Mais la manoeuvre de la ramę tend 
a developper 1’ensemble de tout le systeme mus
culaire plus qu’aucun autre exercice usite, parce 
qu’elle fait travailler tous les muscles, aussi bien 
ceux des jambes que ceux des reins et des bras. 
La generalisation du travail est surtout obtenue 
a 1’aide du banc mobile, grdce auquel chaque 
coup d’aviron s’accompagne d’un mouvement de 
flexion, puis d’extension des membres inlerieurs. 
II n’existe pas d’exercice qui generalise 1’effort 
musculaire plus completement que le skiff, pourvu 
d’un banc a coulisse. Dans cette embarcation on 
voit a chaque coup d’aviron le corps passer par 
les deux phases opposees de Vextension et de la 
flexion forcees. Quand il « attaque » l’eau, le 
rameur se ramasse sur lui-meme; tous les segments 
du corps se flechissent les uns sur les autres, au 
point que la partie inferieure du bassin va presque 
toucher les talons, et que le haut de la poitrine 
vient jusqu’au contact des genoux; quand il 
« degage » l’aviron, tout le corps se tend jusqu’a 
former une ligne presque droite de la nuque aux 
talons. On peut dire qu’aucun muscle ne reste 
inactif chez 1’homme qui ramę en skiff.
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Aussi nest-il aucun exercice plus recomman- 
dable que celui-ci des qu’il y a interet a deve- 
lopper la masse du tissu musculaire dans son 
ensemble. Nous avons dit combien il importe, pour 
les sujets a combustions ralenties, tels que les 
obeses, les goutteux, les diabetiques, d’augmenter 
le volume relatif des muscles, ces « fourneaux » ou 
se brulentles dechets de la nutrition. L’exercice de 
l’aviron devra etre prefere a tous les autres parce 
qu’il developpe les muscles, non pas localement, 
sur une region limitee, mais dans leur ensemble. 
Avec l’aviron on n’a pas seulement les benefices 
immediats de l’exercice, c’est-a-dire la suractivite 
momentanee des combustions, comme on 1’obtien- 
drait par une marche forcee; on a de plus un effet 
durable que ne produit pas la marche, c’est le de- 
veloppement generał du tissu musculaire, et par 
consequent 1’augmentation de la consommation 
d’oxygene, meme a 1’etat de repos; car on sait que, 
meme au repos, les muscles « respirent » plus 
que les autres tissus.

Nous avons, pour notre part, obtenu a Vichy 
d’excellent.s resultats curatifs en faisant ramer cer
tains diabetiques chez lesquels 1’effet des eaux 
n’avait pas suffi pour amener une notable diminu
tion du sucre.

Les effets « generaux » de l’aviron varient d’inten- 
site suivant la vitesse de 1’allure. Ces effets varient 
aussi notablement suivant la methode employee 
pour ramer. D’une maniere generale, plus 1’effort 
musculaire tend a se generaliser, — plus en d’autres 
termes la masse musculaire employee au travail est 

Lagrange. — Les Adultes. 1Ś 
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considerable, — plus vivement l’exercice fait sentir 
son contre-coup a la respiration et a la circu
lation. Aussi le banc a coulisse, qui vient ajouter 
1’elTort des jambes a celui des bras et du tronc, doit- 
il etre supprime pour les sujets auxquels on veut 
eviter un prompt essoufflement ou des reactions 
trop vives du cóte du coeur. Pour tous les sujets 
promps a 1’essoufflement, il faut recommander de 
localiser 1’effort dans les reins, ce qui est du reste 
la maniere classique de ramer. Les jambes auront 
juste le degre de tension suffisant pour donner un 
point d’appui a la poussee du corps, et les bras 
devront etre presque inertes, semblables a des 
«cables de transmission» qui relieraient les epaules 
aux poignees des rames, pour leur communiquer 
la traction des reins.

La suppression des contractions des bras offre 
de grands avantages au point de vue du sport : 
c’est une condition de correction de la « nage ». 
Mais c’est a un tout autre point de vue que nous 
apprecions ici ce detail, c’est au point de vue hygie- 
nique. En supprimant la contraction des bras, 
on tend a supprimer 1’effort thoraco-abdominal. 
Nous savons, en effet, que les mouvemcnts tres 
energiques des bras amenent aisement la contrac
tion des muscles expirateurs, 1’irnmobilisation du 
thorax, et tous les phenomenes de compression 
des gros vaisseaux qui font de 1’effort, un acte phy- 
siologique si redoutable pour les sujets atteints 
d’affection du coeur ou du poumon.

Parmi les muscles que l’exercice de l’aviron met 
jeu, il en est tout un groupe dont 1’action spe-
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ciale est utile a une fonction vitale importante, la 
digestion. Ce sont les muscles de 1’abdomen. Pour 
faire son « attaąue », c’est-a-dire pour replonger 
son aviron dans 1’eau apres Fen avoir retire, le 
rameur doit flechir fortement le tronc, les bras 
tendus, en portant les poignets aussi loin que pos- 
siblc en avant, afin d’imprimer a son aviron un 
mouvement dc bascule qui en ramene la « pelle » 
en arriere. Plus la « nage » sera « allongće », 
plus fortement s’accentuera Faction des muscles 
abdominaux qui sont les agents du mouvement de 
flexion du tronc. Or le mouvement de flexion se 
repete a chaque coup d’aviron, c’est-a-dire environ 
vingt fois par minutę si Fon ramę dans un bateau 
de promenadę, et quarante fois si c’est dans une 
embarcation de course. On comprend quel exer- 
cice doit represenler pour la paroi abdominale une 
heure de canotage.

II est une formę du sport nautique qui tend tout 
specialement a faire agir lesmuscles de 1’abdomen, 
c’est l’exercice de pagaie. Pour «pagayer », il faut 
attaquer 1’eau,non plus, comme pour ramer, d’ar- 
riere en avant, mais d’avant en arriere. Tandis que 
le coup d’aviron se donnę par un effort d’extension 
du tronc, le coup de pagaie se donnę par un effort 
de flexion. Aussi peut-on dire que si le rameur tra- 
vaille surtout « des reins », le pagayeur travaille 
surtout « du ventre ». II en resulte que la pagaie, 
qui est un mauvais exercice pour le jeune garęon, 
parce qu’elle tend a exagerer Fattide voutee que 
lui donnę deja le travail scolaire, est au contraire 
tres salutaire chez beaucoup d’hommes adultes 
quand le squelette completement formę n’est plus
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predispose aux deformations, et dans le cas ou la 
vie de bureau a produit le relachement des muscles 
de 1’abdomen et les dyspepsies qui en resultent. 
La pagaie constitue pour les muscles du ventre un 
•exercice d’autant plus complet, qu’elle exige non 
seulement des flexions en avant, mais aussi des 
mouvements de rotation du tronc alternativement 
a droite et a gauche, les coups de pagaie se don- 
nant alternativement a babord et a tribord.

La pagaie est donc une formę de sport nautique 
plus recommandable encore que l’aviron dans 
les dyspepsies par atonie des muscles de 1’abdo- 
men et par defaut de soutien des visceres. Aucun 
autre exercice n’est plus capable de « refaire » une 
paroi abdominale, en rendant toute leur energie 
aux plans musculaires qui entourent les intestins.

Parmi les engins de locomotion dont on 
a fait des exercices de sport, il en est un qui 
prend de jour en jour plus de vogue, c’est le velo- 
cipede.

Une excellente monographie du velocipede a ete 
ecrite par le docteur Tissie, deBordeaux, et nous 
renverronsle lecteur a son remarquableouvrage (1) 
pour le detail de cet exercice. Nous nous borne- 
rons a en faire ressortir les principaux avantages. 
Et d’abord il se pratique au grand air; de plus, il 
active la respiration en poussant a la « soif d’air ». 
Le velocipediste en campagne se trouve donc, pour 
absorber de l’oxygene, dans les memes conditions 
ou serait place, pour absorber des aliments, un

(1) Tissić, Manuel du uelocipediste.
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homme de gros appetit, assis i une table bien 
servie.

Le velocipede convient a merveiłle i tous les su
jets dont le sang appauvri a besoin de s’enrichir 
d’oxygene. Nous tenons du professeur Bouchard 
une observation de cure par le velocipede, qui mć' 
rite d’etre citee. Un malade, reduit a toute extre- 
mite par une anemie a formę pernicieuse, et pour 
lequel toute medication avait ete vainement tentee, 
recouvra en quelques semaines ses forces grace & 
son velocipede sur lequel il fallut, dans les debuts, 
le hisser et le soutenir.

Le velocipede est un exercice relativement facile, 
surtout quand il prend la formę de tricycle. Tout 
le monde peut sans grand apprentissage monter 
en tricycle et c’est une precieuse ressource pour 
ceux qui auraient besoin de faire travailler leurs 
muscles, mais qui, n’ayant jamais pratique aucun 
exercice corporel, se trouvent arretes par les diffi- 
cultes du debut. II leur est tres prccieux d’avoir 
sous la main un engin facile i manier et qui per- 
met a volontć de graduer l’efTort et le degre de la 
fatigue. Le tricycle est la ressource des hommes 
d’age mur, quand divers troubles de la sante 
viennent leur faire regretter un peu tard d’etre 
inhabiles a toutes les formes de la gymnastiąue et 
du sport.

A cóte de leur effet generał sur la nutrition, le 
bicycle et le tricycle presentent, dans certains cas, 
un grand avantage, au point de vue local, c’estde 
mobiliser, bien mieux que ne le ferait la marche, 
les articulations du genou, de la banche et du pied. 
Ces engins provoquent, outre les mouvements 

18. 
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actifs et volontaires des membres inferieurs, des 
mouvements « passifs ». En effet, la roue, en vertu 
de sa vitesse acąuise, imprime a la pedale un de
placement auquel participent tous les segments du 
membre inferieur. Un autre effet de gymnastiąue 
passive resulte dans le tricycle, des trepidations et 
des secousses ressenties par le corps tout entier. 
Ces secousses sont habituellement salutaires; par- 
fois, quand ellessont exagerees, ellespeuvent,a-l-on 
dit, ebranler dangereusement les centres nerveux, 
surtout quand l’exercice a lieu sur une route mai 
pavee. Ce reproche semble plutót theorique qu’ap- 
puye sur des faits.

L’equitalion, chez 1’homme rompu au cheval, 
n’exige pour ainsi dire aucun effort musculaire. 
Chacun sait, au contraire, quelle fatigue constitue 
un simple temps de trot pour un cavalier novice. 
Les effets de cet exercice sont donc variables sui- 
vant 1’etat d’accoutumance et d’entrainement.

Le cheval,comme le velocipede,oblige le sports- 
man a aller au grand air; mais les longs trajets a 
cheval n’activent pas la respiration autant que les 
courses en yelocipede, parce qu’ils ne demandent 
pas autant de travail musculaire. L’equitation est 
un trayail semi-actif et semi-passif, mais plus 
passif qu’actif.

La fatigue que produit, meme chez 1’homme en
traine, une longueseance d’equitation,vient surtout 
des secousses subies, et aussi de 1’attitude gardee 
longtemps. La position de 1’homme a cheval est 
une position active, qui demande un certain degre 
de depense musculaire, analogue par exemple a 
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celle qu’exigerait la position assise sur un esca- 
beau sans dossier. A ce trarail il faut joindrc celui 
qu’exige la position ecartee des cuisses, et un cer- 
tain degre de contraction des muscles adducleurs 
dont le travail constant, quoique modere, est ne- 
cessaire pour produire Tadherence du cavalier a 
sa selle, et la solidite de « 1’assiette ». Et il faut y 
ajouter enfin la compression par le poids du corps 
des parties molles en contact avec la selle. De 
toutes ces causes de malaise, resulte une formę 
anormale de la fatigue. L’homme qui a marche 
pendant douze heures est «las »; celui qui a passe 
une journee entiere a cheval est« rompu ». Ceux 
qui ont pu comparer les deux fatigues soutiendront 
avec nous que la fatigue de la marche est moins 
« enervante », plus « saine », si l’on peut ainsi 
parler.

Au point de vue de ses effets locaux, l’equita- 
tion est passible de deux reproches : elle conges- 
tionne les organes du petit bassin et relache les 
muscles abdominaux. Ce sont les deux elfets lo- 
caux de la position assise, et il devait en etre de la 
position du cavalier comme de celle de Thomme 
de bureau, puisque l’un etFautre demeurentassis. 
Aussi voit-on les cavaliers, aussi bien que les 
hommes de bureau, etre atteints d’hemorroides 
et tendre a « prendre du ventre ». Nous avons dit 
que ce dernier resultat etait du au defaut de pres
sion des muscles abdominaux reldches par la po
sition assise.

L’equitation, en resume, ne devient un exercice 
violent que lorsqu’elle comporte des seances trop 
prolongees aux grandes allures, comme dans la
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chasse a courre. Quant a ce qu’on appelle la « pro
menadę a cheval », c’est un exercice tres modere, 
utile surtout parce qu’il exige qu’on sorte au grand 
air, mais qui ne peut fatiguer que les debu- 
tants, et qui constitue un excellent exercice pour 
1’homme age. L’equitation est un mauvais exercice 
pour la femme mariee, a laquelle il est prudent 
d’eviter les secousses de 1’uterus.

La promenadę en roilure ne ressemble pas, au 
premier abord, a un exercice; et pourtant il est 
impossible de nier son effet immediat, qui peut 
aller jusqu’a produire une tres grandę fatigue; et 
Ton ne peut meconnaitre non plus son effet conse- 
cutif, qui est, dans bien des cas, une amelioration 
remarquable de la sante.

L’exercice de la voilure est le type de ce qu’on 
peut appeler l’exercice « passif ». Et ce modę 
d’exercice agit, toutes proportions gardees, dans 
le meme sens que l’exercice actif. Une experience 
bien simple prouve que les suites physiologiques 
de la « vectation » dans un vehicule quelconque, 
sont les memes que celles de la marche. Qu’on exa- 
mine les urines emises apres de tres longs trąjets 
en chemin de fer, et on les verra se troubler trois 
ou quatre heures apres avoir ete emises, par suitę 
d’un exces d’acidite du liquide etd’une augmenta- 
tion des produits de combustion. C’est exactement 
ce qu’on observerait apres une longue marche. La 
trepidation du train produit sur les tissus une ac- 
tivite plus grandę du mouvement de desassimila
tion, ainsi qu’une acceleration du cours du sang, 
en un mot, une exageration des phćnomenes vitaux 
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•comparable a celle qui s’observe a la suitę du 
massage.

Les effets de la voiture, consideree comme engin 
d’exercice, sont d’autant plus marques que le vehi- 
cule est plus « dur » et cause plus de cahots. Ainsi, 
les convalescents les plus affaiblis supportent bien 
la voiture « suspendue », tandis que les plus vigou- 
reux artilleurs sont mis quelquefois a une rude 
epreuve par la fatigue que leur cause un trajet ra- 
pide sur les caissonc des prolonges d’artillerie.

La promenadę en voiture, et surtout les longs 
parcours en wagon, constituent donc, en realite, 
des « exercices », et c’est une des raisons qui 
expliquent ce fait d’observation vulgaire que les 
grands voyages modifient le temperament et ren- 
dent 1’homme plus fort et plus resistant.



CHAPITRE V
LA GYMNASTIQUE

Les deux types de la gymnastiąue systdmatiąue. — La gymnas- 
tique franęaise et la gymnastiąue suedoise. — Caracteres de 
la gymnastiąue franęaise: elle est « athletiąue » et « difficile ».
— Exercices avec appareils et exercices du plancher. — Carac
teres de la gymnastiąue suedoise : elle est « hygieniąue » et 
« facile ».— Comparaison des exercices dans les deux systemes.
— Role des altitudes dans la gymnastiąue suedoise. — Notre 
gymnastiąue ne convient qu’aux hommes forts. — La gym ■ 
nastiąuc sućdoise peut s’appliquer aux faibles et aux malades.

II existe en Europę deux grands systemes gym- 
nastiques : le systeme franęais importe par Amo- 
ros, et le systeme suedois cree par Ling. En Alle- 
magne, Jalin fut le promoteur d’un systeme a peu 
pres semblable au systeme franęais, et la gymnas- 
tique des Italiens et des Suisses ne presente au
cune difference fondamentale ni avec celle des 
Allemands ni avec la notre.

La gymnastique franęaise et la gymnastique 
suedoise sont, au total, les deux types de l’exer- 
cice methodique. II pourra etre interessant, pour 
en faire comprendre les differences, de les reunir 
dans une meme etude comparative.

I

La gymnastique franęaise se compose de deux 
sortes de mouvements, les uns executes avec les



LA GYMNASTIftUE. 323

mains libres, les autres necessitant 1’cmploi de di- 
vers engins.

Les engins essentiels de notre gymnastiąue sont 
des appareils de suspension, grAce auxquels le corps 
peut ąuitter le sol et etre maintenu dans 1’espace 
a la force des poignets,ou bien des appareils d’ap- 
pui sur lesąuels le corps est soutenu par les bras 
tendus, sans que les pieds touchent la terre. Ges 
deux sortes d’engins necessitenl une sorte de trans- 
position dans le role des membres qui deplacentle 
corps : ils forcent Thomme 4 se mouvoir non plus 
a Taide des jambes, mais a Taide des bras. On 
comprend aisement que les deplacements divers 
en hauteur a Taide des mains seulcs, ou la progres- 
sion horizontale sur lespoignets doivent necessiter 
des efTorts considcrables, puisque ces actes deman- 
dent aux bras de faire le travail qui est naturelle- 
ment devolu aux jambes, — c’est-a-dire a des 
membres trois ou quatre fois plus muscles que les 
membres superieurs.

Les exercices qui s’executent sans appareils et 
«les mains libres » s’appellent aussi exercices « du 
plancher », parce que le corps ne quitte pas le sol. 
Dans ces exercices, chaque segment des membres 
et du tronc execute A tour de role et au comman- 
dement des mouvements de flexion, extension, ro- 
tation, circumduction, etc. La recherche de Teffort 
musculaire se montre encore dans ces mouvements 
qui semblent au premier abord devoir representer 
un travail modere; ils sont rendus atbletiques par 
leur procede d’execution dont nous exposerons 
tout a Tlieure le mecanisme, au regard du procede 
suedois.
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L’effort musculaire local pousse jusqu’au degre 
le plus extreme de son intensite est la caracteris- 
tique de notre gymnastique avec et sans appareils. 
Cette gymnastique a un caractere « athletique » 
qui en fait le plus puissant de tous les moyens 
de developpement des muscles. Mais ce caractere 
meme la rend peu applicable aux sujets dont le 
systeme musculaire est incomplet, comme 1’enfant, 
ou a ceux dont les muscles sont affaiblis, comme 
les vieillards, les valetudinaires, les convales- 
cents. De plus cette gymnastique demande, quand 
elle emploie les appareils fixes, des mouvements 
anormaux auxquels le corps n’est pas naturellement 
enclin. Elle necessite ainsi une coordination nou- 
velle des mouvements, et par consequent un ap- 
prentissage -. en un mot, elle est difficile.

La gymnastique a, depuis quelques annees, 
tendance, dans notre pays, a ajouter a ses mouve- 
ments methodiques beaucoup d’exercices pris 
parmi les exercices du sport, et meme parmi les 
jeux. La boxe franęaise, la canne et le baton, la 
course, ne faisaient pas partie, il y a vingt ans, 
des exercices du gymnase et y tiennent aujourd’hui 
une place imporlante.

Nous venons d’etudier ces exercices dans le cha- 
pitre precedent, et nous n’avons a nous occuper ici 
que de ceux plus methodiques, qui meritent spe- 
cialement le nom d’exercices « gymnastiques ».

II

La gymnastiąue suedoise emploie, comme la 
notre, deux categories d’exercices. Les uns s’exe- 
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cutentde« pied ferme»au commandement, et con- 
sistenten mouvements plus ou moins cadences des 
bras, des jambes, de la tete et du tronc; les autres 
demandent le concours d’engins divers, barres, 
poutres, echelles, cordages. En un mot, les Suedois 
ont, comme nous, des exercices « du plancher » et 
des exercices « avec appareils ». Mais la s’arrete 
la ressemblance, et, sans pretcndre tracer ici un 
tableau complet du systeme suedois, il suffira d’en 
exposer Ies traits les plus caracteristiąues pour 
donneridee des differences profondes qui le dis- 
tinguent du nótre.

Les mouvements aux appareils de la gymnas
tiąue suedoise n’ont pas, comme dans nos gym- 
nases, cette tendance a la difficulte excessive qu’on 
a appelee acrobatisme. Et d’abord leur outillage 
gymnastiąue est tres simple. Ils n’ont ni les « an- 
neaux », ni le « trapeze », ni les « barres paral- 
leles », ni la « barre fixe », appareils usites dans 
lescirąues, et engins principaux de la gymnastiąue 
franęaise et allemande. Leur outillage consiste 
dans ąueląues appareils de suspension : poutre 
horizontale ou bomme, cordes verticales, echelles 
obliąues, et dans une serie de barreaux horizon- 
taux appliąues de haut en bas contrę les murs de 
la salle, et qu’on appelle des espaliers.

Dans nos gymnases, les divers appareils et agres 
sont, avons-nous dit, des engins de suspension et 
d’appui, grace auxquels le corps peut ąuitler le sol 
et etre maintenu dans 1’espace a la force des poi- 
gnets. Ces appareils forcent 1’homme a se rnouvoir 
a 1’aide des bras, et non plus h 1’aide des jambes. 
De la une serie de « tours de force » qui tendent 

Lagrange. — Les Adultes. 19 
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a provoquer de grands efforts musculaires locaux. 
Les Suedois ont bien, comme nous, des appareils 
de suspension et d’appui, mais ils les utilisent d’une 
faęon plus naturelle et moins « acrobat.ique »; par 
exemple, en associant 1’action des jambes a celle 
des bras, dans 1’acte de grimper soit a la corde, 
soit a la perche. La plupart de leurs exercices sont 
aussi moins athletiques que les nótres, par suitę 
de ce detail qu’ils sont execules plus souvent avec 
les bras allonges qu’avec les bras raccourcis. Enfin 
leur methode n’a pas adopte, parmi les exercices 
aux appareils, ceux qui demandent 1’effort le plus 
intense des muscles des epaules et des bras; par 
exemple, ceux appeles dans notre systeme les « re- 
tablissements ».

Ce que les exercices aux appareils ont de plus 
caracteristique, chez les Suedois, c’est leur ten
dance « hygienique » qu’on pourrait opposer a la 
tendance athletique des nótres. Leurs appareils 
n’ont pas pour objectif, comme chez nous, de 
donner beaucoup d’exercice aux muscles des bras 
et des epaules — muscles par lesquels la force 
humaine a le plus d’occasions de se manifester au 
dehors; — ils visent plus specialement certains 
groupes musculaires qui interviennent dans les 
grandes fonctions vitales : les muscles de l’abdo- 
men, par exemple, qui jouent un role si important 
dans le fonctionnement de 1’appareil digestif; les 
muscles de la poitrine qui concourent a cette fonc
tion vitale par excellence qui s’appelle la respira
tion; enfin les muscles du dos, extenseurs de la 
colonne vertebrale, qui maintiennent le tronc dans 
la position verticale, et dont 1’action energique et 
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harmonique est indispensable a la correclion de 
1’attitude debout.

Les exercices dits du plancher constituent pour 
les Suedois le fond mśme de renseignement gym- 
nastique. Ils sont tellement nombreux et tellement 
varies qu’il est possible de changer tres souvent 
le programme de la leęon, d’ou une diversite qui 
la rend plus recreative. De plus, chaque mouve- 
ment peut s’executer suivant plusieurs variantes, 
dont chacune represente un degre different dans la 
depense de force. 11 est facile ainsi de graduer pro- 
gressivement pour les memes muscles 1’intensite 
de 1’effort.

La gymnastique suedoise, aussi bien que la notre 
dans ses exercices « du plancher », a pour regle 
de faire travailler tous les membres et les divers 
segments du tronc, non pas simultanement, mais 
successivement, de faęon que chacun des groupes 
musculaires reęoive, a tour de role, sa part d’exer- 
cice. Tout le monde connait ces exercices, les plus 
simples de notre gymnastique, dans lesquels on 
voit le gymnaste, au commandement du maitre, 
flechir, etendreet tournerdansdivers sens, d’abord 
les bras, puis les jambes, puis la tete et le tronc, en 
comptant : une, deux, trois, etc. Le meme esprit 
a preside, aussi bien dans le systeme suedois que 
dans le systeme franęais, a cette sorte de revue ge
nerale de tous les muscles du corps, qui a pour but 
de n’en omettre aucun dans 1’application de l’exer- 
cice. Mais des nuances d’execution, peu impor- 
tantes au premier coup d’oeil, modifient profonde- 
ment les resultats obtenus de part et d’autre.

Si Fon etudie comparat Cement deux mouvements 



328 LE C.H0IX D’UN EXERCIGE.

similaires chez le gymnaste suedois et chez le gym- 
naste franęais, on verra que celui-ci s’efforce de 
mettre dans son mouvement toute la vigueur dont 
il est capable, tandis que le Suedois s’applique sur
tout a donner au mouvement toute Y amplitudę 
possible.

Prenons pour exemple le mouvementd’elevation 
des bras. Chez nous, il se fait par une detente 
brusque : le membre est projete violemment en 
haut, et doit s’arreter net, dans une attitude con- 
tractee et raidie, et dans une direction parfaitement 
verticale. Ce modę d’execution est « athletique », 
en ce qu’il demande la plus grandę depense de 
force possible. Les bras doivent se tendre et se 
raidir, et le gymnaste ne fait pas agir seulement 
les muscles qui elevent le bras, mais aussi ceux qui 
agissent en sens inverse, et qu’on appelle, pour 
cette raison, leurs « antagonistes ». En meme 
temps que les muscles elevateurs entrent en jeu, 
leurs antagonistes, c’est-a-dire ceux qui tendent 
a abaisser le bras, doivent leur opposer une vigou- 
reuse contraction, qui enraye, pour ainsi dire, le 
mouvement, et provoque une depense de force plus 
grandę, pour la meme raison qu’un frein de voi- 
ture fortement serre oblige le cheral a un plus fort 
coup de collier. Chez les Suedois, le meme mou- 
vement se fait lentement, sans raidcur et sans force, 
mais lebras ne s’arrete pasdans la position verticale, 
le gymnaste cherche a lui faire atteindre la limite 
extreme de deplacement que Farticulation permet, 
et s’efforce de le porter le plus possible en arriere.

Cette difference d’execution de deux mouve- 
ments en apparence identiuues, en change totale- 
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ment les effets. Par le procede franęais on obtient 
des resultats plus athletiques, on augmente davan- 
tage la force des muscles; mais, par le procede 
suedois, on obtient des effets plus hygieniąues. Les 
mouvements amples et doux ont pour effet direct 
d’allonger sans secousse les muscles, de les rendre 
plus souples, de combattre les rćtractions muscu
laires, causes frequcntes de difformites. lis ont 
encore pour resultat finał de rendre les ligaments 
moins raides, d’augmenter 1’etendue des surfaces 
de frottement des os; en un mot, de donner plus 
de mobilite aux articulations. Les mouvements 
normaux gagnenta ces exercices une facilite et une 
aisance singulieres.

II ne faut pas croire, toutefois, que ce modę 
d’execution doive exclure toute depense de force. 
L’effort musculaire, dans la gymnaslique suedoise, 
ne se traduit pas par la violence brutale du mou- 
vement, mais par son ampleur et par sa duree. Une 
action lente et progressive des muscles porte le 
membre deplace aussi loin qu’il est possible, et I’y 
maintient pendant un certain temps. Etpluslegym- 
naste est exerce, plus il augmente 1’amplitude du 
mouvement, plus il en prolonge la duree. II arrive 
ainsi que le mouvement aboutit en definitive a une 
« pose », a une attitude fixe, et le corps gardę pen
dant un certain temps cette sorte d’immobilite ac- 
tive qui constitue une depense de force considerable.

La plupart des exercices des Suedois meriteraient 
de s’appeler des attitudes plutót que des mouve- 
ments. Ces attitudes sont combinees avec un re- 
marquable sentiment de l’esthetique, en meme 
temps qu’avec une notion parfaite des lois de la 
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physiologie et de 1’hygiene. II en est beaucoup 
dans lesquelles la position respective des bras, des 
jambes et du tronc offre a 1’oeil les lignes les plus 
gracieuses, car les Suedois ont, au plus haut point, 
le sentiment de Fharmonie des mouvements; ils 
ont la notion de ce fait, que tels deplacements du 
corps sont naturellement associes a tels autres, 
par les lois de la mecanique humaine.

Aucun des mouvements de la gymnastique sue
doise n’est force, en ce sens qu’aucun ne demande 
au muscle mis en action un effort qui aille jusqu’A 
la limite de sa puissance; tous sont combines de 
telle faęon qu’aucun muscle ne reęoive une somme 
d’exercice superieure a celle des autres. De la, chez 
les gymnastes suedois, une remarquable harmonie 
dans les proportions du corps, parce qu’aucune 
partie n’a ete developpee avec exageration. La gym- 
nastique suedoise vise a favoriser, chez le jeune 
homme, le developpement normal du corps et 
1’epanouissement naturel des aptitudes, et, chez 
1’homme mur, a conserver le plus longtemps pos- 
sible les qualites physiques; elle n’a pas la prćoc- 
cupation de fairedepasser a l’individule niveau de 
force corporelle ou il etait destine a parvenir par 
l’evolution naturelle des organes. Toutefois, les 
gymnastes suedois sont tres vigoureux, et leurs 
muscles, sans etre grossis outre mesure, sur telle 
ou telle region determinee du corps, offrent un 
remarquable developpement d’ensemble. — « La 
force, disent-ils, nous vient sans la chercher. » — 
Ce mot est la mcilleure formule des resultats de 
leur methode.

Ces details, que nous abregeons pour ne pas 
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rebuter le lecteur par des explications trop tech- 
niąues, ont une portee suffisante pour faire com- 
prendre 1’esprit si caracteristiąue du systeme 
suedois. Ce systeme pretend mettre la gymnastiąue 
a la portee de tout le monde. II ecarte les exer- 
cices trop athletiąues et les mouvements trop dif- 
ficiles, parce qu’il veut que les faibles et les mala- 
droils puissent proflter des bienfails de l’exercice.

Nous dirions volontiers que 1’esprit de la gym
nastiąue suedoise est democralique, si Fon voulait 
nous permettre de faire passer ce mot dans 1’ordre 
physiąue, avec le meme sens qu’il a dans 1’ordre 
social. La gymnastiąue suedoise est « democra- 
tiąue », en ce sens ąue ses exercices sont a la portee 
de tous. La notre, au contraire, comprend beau
coup de mouvements qui ne sont praticables que 
pour les privilćgies de la naturę, pour les sujets 
dont la force pbysiąue est au-dessus de la moyenne: 
elle n’est pas applicable aux faibles. — « La gym
nastiąue, disait a notre dernier congres d’exercices 
physiąues, M. Tórgren, directeur de 1’lnsti tut cen
tral de Stockholm, la gymnastiąue doit se garder 
de partager les hommes en executants et en spec- 
tateurs. Les executants seraient plus habiles peut- 
etre, mais toujours moins nombreux, tandis ąue 
le nombre des spectateurset leurs exigences iraient 
en croissant. « Ces paroles sont parfaitement d’ac- 
cord avec les instilutions de la gymnastiąue sue
doise classiąue. Elles etaient peut-etre aussi une 
protestation contrę un esprit nouveau qui semble- 
rait vouloir s’introduire dans le systeme, et qui en 
serait certainement la perte. Certains maitres, a 
Stockholm, voudraient agrandir le cadre de l’en- 
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seignement et y ajouter des exercices plus diffi- 
ciles, capables de donner plus de salisfaction a 
1’amour-propre de l’executant. Deja une ou deux 
societes suedoises font quelques exercices d’ap- 
pareils « a la franęaise ». Mais ce ne sont la que 
des tentatives isolees de « romantisme », et le sys- 
teme classiąue restera longtemps debout dans son 
integrite.

Si notre systeme d’education physique merite 
le nom de « gymnastique de force », celui des Sue
dois pourrait s’appeler « gymnastiquedela grace ». 
11 est impossible d’imaginer une gymnastique 
mieux appropriee a 1’education pliysique des 
femrnes que cet ensemble d’exercices ou l’on re- 
cherche 1’harmonie des mouvements et la regula- 
rite des lormes plutót que 1’intensite des efforts 
et le developpement exagere des muscles.

La gymnaslique suedoise manque peut-etre 
d’exercices suffisamment alhletiques, et, quand 
elle est appliquee a des hommes tres robustes, on 
peut regretter qu’elle ne recherche pas assez 1’ef
fort. En revanche, la gymnastique franęaise ne sait 
pas assez ćliminer 1’effort quand il s’agil des sujets 
pour lesquels il serait dangereux. De ce fait, elle 
devient impossible pour le plus grand nombre et 
semble inventee pour une minorite d’elite, c’est- 
a-dire pour les sujets justement qui pourraient, 
avec le moins d’inconvenients, se passer d’exercice.

La gymnastique suedoise, grace a la moderation 
de ses mouvements, est utile pour tous et appli- 
cable a tous. C’est la gymnastique des faibles. La 
notre ne convient ni aux valetudinaires, ni aux 
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hommes Ages. Celle qu’on pratique a Stockholm 
convienta tous les sujets, quels que soienl leur etat 
d’inferiorite physique et leur age.

En resume, la gymnastique franęaise et la gym- 
nastique suedoise representent deux systemes qui 
se completent l’un 1’autre et qui gagneraient a etre 
fusionnes pour ne faire qu’une seule et grandę 
methode. En attendant, leurs indications sont tres 
differentes. Le systeme suedois convient a tous les 
ages, et surtout aux ages cxtremes : 1’enfance et 
1’adolescence, l’age mur et la vieillesse. Le systeme 
franęais, dans son ensemble, ne convient qu’aux 
jeunes gens deja formes et aux hommes adultes 
qui n’ont pas encore yieilli.



GIIAPITRE VI
LA GYMNASTIQUE MEDICALE SUEDOISE

Malentendus qui existent en France au sujet de la gymnastique 
medicale. — Innocuitó parfaite de la gymnastique des Suedois 
chez les malades les plus debilites. — Les procódes de dosage 
de l’exercice en Suede. — La gymnastique « a deux ». — Pro- 
cćdes de localisation du travail musculaire. — Attenuation et 
suppression de 1’effort musculaire. — La gymnastique passive 
et le massage. — La gymnastique'avec les machines Zander. — 
Les applications de la gymnastique dite « medicale ». — La 
gymnastique des vieillards.

Quand on cherche a introduire en France sinon 
la pratiąue, au moins la notion exacte de la gym- 
naslique medicale, on se heurte a une premiere 
difficulte, celle dese faire comprendre. Dans notre 
pays, la gymnastiąue medicale n’existe pas, en 
dehors de certains cas tres speciaux et tres peu 
nombreux. Nous avons bien 1’idee qu’on peut, a 
1’aide de l’exercice musculaire, redresser certaines 
deviations de la taille, corriger certaines attitudes 
vicieuses; ou bien encore retablir les fonctions 
d’une arliculation ankylosee, rendre leur force et 
leur volume a un groupe de muscles atrophies. 
Nous comprenons, en un mot, qu’on puisse traiter 
par le mouvement certaines maladies localisees 
dans les organes moleurs eux-memes, les os, les 
muscles, les articulations; ce sont les organes les
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plus solides et les plus grossiers de la machinę 
humaine, et nous ne craignons pas trop pour eux 
ce « remede violent» qui s’appelle la gymnastiąue.

Mais notre confiance ne va pas au dela, et les 
medecins franęais ne voient plus aucune indication 
de l’exercice, des qu’il s’agit des affections medi- 
cales proprement dites, des maladies des organes 
internes. Ils pensent ąue, dans ce domaine, l’exer- 
cice est un agent preventif, grace auquel certains 
troubles de la sante peuvent etre evites, mais non 
un remede applicable aux maladies declarees. 11 
est trop tard, disenttous nos praticiens, pour avoir 
recours a l’exercice, quand la maladie s’est nette- 
ment caracterisee, et surtout ąuand une lesion 
s’est produite dans quelque organe.

Cette maniere etroite de comprendre 1’applica- 
tion de l’exercice vient de la conception que nous 
avons de ses effets, et se lie intimement i la ten
dance de notre systeme d’education physiąue, dont 
nous avons fait ressortir le caractere essentielle- 
ment athleliąue. Notre gymnastiąue est trop bru
tale pour se preter aux delicatesses d’application 
que reclameraient des organes malades. Elle s’at- 
tache a augmenter la force des muscles et la resis
tance du corps. Et, dans cet esprit, les exercices 
qu’elle appliąue ont pour caractere d’etre plus 
difficiles et plus fatigants que les mouvements de 
la vie ordinaire. Comment, des lors, songer a les 
appliąuer aux malades, dont les organes se fati- 
guent et subissent des perturbations graves sous 
1’influence des actes les plus usuels de la vie?

La gymnastiąue medicale suedoise permet, jus- 
tement, de donner aux malades les benefices de 
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l’exercice, sans les exposer aux perturbations gene- 
rales qu’il produit sur 1’organisme. Elle connait 
des moyens que la notre ignore, pour administrer 
l’exercicea tres pctites doses; aussi permet-elle de 
l’appliquer meme i des malades incapables de mar- 
cher, parce qu’elle a, dans son catalogue, nombre 
d’exercices moins yiolents que la marche.

II est interessant de remarquer que la gymnas- 
tique suedoise se declare impuissante la ou nous 
avons des resultats, tandis que nous renonęons a 
appliquer le remede dans les cas justemenl ou elle 
obtient ses plus beaux succes. Les troubles gene- 
raux de la nutrition, tels que le diabete, 1’obesite 
et la goutte, sont les affections contrę lesquelles 
nous luttons le plus avantageusement par l’exer- 
cice, et leur traitement n’est justement pas du 
ressort de la gymnastique inedicale suedoise. C’est 
que 1’esprit de la gvmnastique medicale suedoise 
est de rechercher surtout les effets« mecaniques » 
de l’exercice, tandis que chez nous le medecin re- 
cherche plutót ses effets« chimiques ». Aussi, pen
dant que nous attachons plus d’importance dans 
la therapeutique par l’exercice a la quantite de 
travail effectue, les Suedois en attachent davantage 
a la formę du mouvement.

I•

Le medecin franęais qui va, ainsi que nous l’a- 
vons fait, etudier a Stockholm la gymnastique me
dicale, se trouve en presence de cłioses tellement
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neuves pour lui, qu’il a peine, au premier abord, 
a se reconnaitre au milieu des mouvements si va- 
ries qu’il voit executer dans les « Instituts » pu- 
blics ou prives. Mais peu i peu la lumiere se fait 
dans son esprit; il finit par classer tous ces 
ingenieux procedes, et i voir qu’ils visent, en 
resume, a deux resultats : doser l’exercice et le 
localiser.

Doser l’exercice, c’est en mesurer 1’intensite avec 
assez de precision pour ne pas depasser 1’effet 
utile; le localiser, c’est limiter son effet a une re
gion determinee, de faęon 4 eviter son retentisse- 
ment sur des organes qu’il importe de menager.

Pour doser l’exercice, les Suedois emploient un 
procede qui s’ecarte absolument de tous ceux de 
nos gymnases franęais, et qu’on pourrait appeler 
l’exercice « a deux ». — Qu’on se represente deux 
gymnastes, dont l’un cherche a etendre le bras 
pendant que 1’autre, lui tenant lamain, lutte contrę 
ce mouvement et lui oppose une resistance plus 
ou moins grandę, sans toutefois paralyser com- 
pletement son effort. Le mouvement execute par 
le premier exigera un deploiement de force d’au- 
tant plus grand que la resistance du second sera 
plus considerable. Le second gymnaste, s’il sait 
bien calculer sa resistance, pourra donc augmenter 
ou diminuer a volonte la depense de force du pre
mier. Tel est le principe. On peut en varier a Pin
imi les applications. Ce que fait le gymnaste op- 
posant pour le bras, il le fera pour les jambes, pour 
les epaules, les hanches, la tete, etc. On comprend 
que chaque groupe de muscles pourra, suivant les
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besoins du traitement, etre mis en jeu avec le degre 
de force voulue.

Le role de 1’aide dans la pratiąue de la gymnas
tiąue medicale est d’une tres grandę imporlance. 
C’est a son tact, a sa connaissance parfaite des 
mouvements et de leur effet, qu’est subordonne 
le succes de la cure. Les auteurs suedois don- 
nent a cet aide le nom de « gymnaste », designa- 
tion qui deroute un peu le lecteur franęais, car, 
chez nous, la ąualification de gymnaste s’applique 
a ceux qui executent les mouvements gymnastiąues, 
plutót qu’a ceux qui surveillent et dirigent ces 
mouvements.

Pour graduer 1’effort musculaire demande au 
patient, le « gymnaste » a plus d’une ressource a sa 
disposilion. La plus elementaire consiste a lui 
opposer un effort d’intensite croissante. Mais cette 
methode pourrait etre misę en defaut quand il s’agit 
des masses musculaires tres puissantes auxquelles 
ne pourrait faire eąuilibre la force d’un bras, et 
menie des deux bras du gymnaste opposant. Ad- 
mettons, par exemple, qu’il s’agisse d’exercer les 
muscles qui redressent la colonne vertebrale et 
supposons que le patient soit assis, le tronc flechi 
en avant, et fasse effort pour se redresser pendant 
que le gymnaste opposant lutte contrę cet effort. 
Si 1’opposition se fait simplement en appliąuant la 
main dans le dos et en luttant, par une poussee 
en avant, contrę 1’effort qui reporte le corps en 
arriere, la resistance de 1’opposant sera necessai- 
reinent tres faible; car la force des bras d’un 
homme tres vigoureux est inferieure a la force des 
reins d’un homme de vigueur moyenne. Dans ce
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modę d’execution, tout I’avantage sera du cóte de 
1’homme qui execute le mouvement; il vaincra 
aisement la resistance de 1’opposant, sans avoir 
besoin de faire appel a toute la force des muscles 
mis en jeu : le mouvement sera « faible ».

Veut-on solliciter dans les memes muscles un 
effort considerable : les gymnastes changent alors 
d’attitude. L’un d’eux, celui que nous appellerons, 
pour la darte de l’exposition, le gymnaste agis- 
sant, se tient debout derriere une barre de bois, 
placee a la hauteur des hanches, pendant que le 
gymnaste opposant s’assied de 1’autre cóte de la 
barre, sur laquellc il arc-boute le pied. Si, gardant 
leur attitude respective, les deux gymnastes se sai- 
sissent par la main, et que le gymnaste resistant, 
apres s’etre laisse attirer en avant jusqu’a flexion 
du tronc a angle droit, cherche ensuite a se re- 
dresser en portant le corps en arriere, on com- 
prend combien les condilions dans lesquelles la 
resistance lui sera faite different de celles de tout 
a 1’heure. Le gymnaste resistant, solidcment arc- 
boute sur la barre ou il appuie le pied, agit dans 
des condilions plus favorables que son antagonistę, 
et peut lutter avantageusement contrę lui, fut-il 
notablement moins vigoureux; il peut lui imposer 
un effort, aliant, s’il le juge utile, jusqu’au bout 
des forces du groupe musculaire mis en action : 
le mouvement sera « tres fort ».

En veut-on un plus fort encore, un dans lequcl 
le groupe musculaire que nous supposons mis en 
jeu devra faire un effort considerable pour vaincre 
une opposilion des plus faibles : le patient se 
couche a piat ventre sur une banquette horizontale,
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dans une position telle que le bord de cette ban- 
quetle ne depasse pas la crete de ses hanches. Un 
aide fixe les jambes, de faęon a empecher la chute 
en avant, et le tronc, s’abandonnant a la pesanteur, 
se flechit vers le sol. Si a ce moment les muscles 
dorsaux sont vigoureusement mis en action, le 
corps se redressera et pourra se replacer dans la 
position borizontale; mais on comprend au prix 
de quel eflort, puisqu’il 1'audra lutter, dans une 
attitude tres defavorable, contrę la pesanteur qui 
le sollicite a retomber dans la flexion vers le sol. 
11 suffira, dans cette attitude, de la plus petite re
sistance, exercee soit sur la tete, soit sur les reins, 
pour obliger le patient qui se releve a un effort 
veritablement athletique.

Une foule de procedes aussi simples qu’inge- 
nieux, et conęus dans le meme esprit, ont ete ima- 
gines par les gymnastes suedois. Ils ont pour 
chaque exercice plusieurs modes d’execution, plu- 
sieurs « variantes », dans lesquelles 1’effort muscu
laire croit ou decroit progressivement d’intensite. 
L’ensemble de leurs mouvements represente ainsi 
comme une gammę tres etendue, dans laquelle il 
est toujours possible de trouver la notę qui s’bar- 
monise exactement avec la resistance du malade.

Dans certains cas, la gymnastique suedoise pousse 
1’attenuation de l’exercice jusqu’a supprimer com- 
plelement 1’effort; le sujet n’execute plus l’exer- 
cice, mais il le subit. Le gymnaste est alors charge, 
non plus de resister a des mouvements voulus, 
mais seulement d’imprimer au corps ou aux 
membres, des deplacements dans divers sens, pour
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lesquels le patient ne fournit ni aide ni resistance. 
Ce sont les mouvements passifs.

Les mouvements passifs agissent sur les articu
lations, dont ils entretiennent la mobilite; sur les 
muscles, dont ils augmentent la souplesse et dont 
ils aclivent la nutrition. lis ont une action tres re- 
marquable sur la circulation du sang, qu’ils faci- 
litent a 1’egal des mouvemcnts actifs, et sur les 
fonctions du systeme nerveux, ou ils semblent pro
duire un effet sedatif et calmant.

Les mouvements passifs ne sont pas encore le 
dernier degre d’attenuatiou de la cure « meca- 
nique ». Les gymnastes suedois ont, dans leur 
catalogue, des procedes plus doux encore. Sans 
deplacer le corps ou les membres, ils font subir 
aux tissus vivants des attouchements, des mani- 
pulations plus ou moins energiques, qui pro- 
duisent tantót sur la peau, tantót sur les muscles, 
tantót sur les organes profonds, des effets divers, 
tels que frictions, malaxations, percussions. C’est 
le massage.

Le massage n’est pas separe, dans 1’enseigne- 
ment de Stockholm, de la gymnastique medicale, 
dont il est considere comme une formę attenuee. 
Dans toute ordonnance des medecins gymnastes, 
on le voit indique a cóte des divers mouvements 
qui composent la cure.

Nous venons de voir avec quelle surete de me
thode les Suedois savent doser l’exercice : nous 
dirons en deux mots comment ils s’y prennent 
pour le localiser dans la region voulue.
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La localisation du travail s’obtient au moyen 
d’attitudes diverses et de differents moyens de 
fixation du corps pour lesąuels des appareils spe- 
ciaux sont necessaires. On sait qu’aucun mouve- 
mcnt naturel ne s’execute dans une partie du corps 
meme limitee, sans qu’un ou plusieurs groupes 
de muscles eloignes s’associent indirectement 
aux muscles directement mis en jeu. I?acte de 
soulever un haltere, par exemple, ne met pas 
seulement en action les muscles du bras, mais 
ceux de 1’epaule, des reins et meme des cuisses et 
des jambes. Cette association des divers groupes 
musculaires peut passer inaperęue quand 1’effort 
est faible, elle devient tres apparenle quand 1’acte 
execute demande une grandę depense de force. 
Les mouvements associes ne peuvent, dans les 
actes ordinaires, etre evites que par une attention 
minutieuse, ou meme quelquefois par une longue 
accoutumance; mais il existe, dans la gymnastique 
suedoise, des procedes pour supprimer les mou- 
rements associes, ou, comme disent les physiolo- 
gistes, les synergies.

La gymnastique suedoise emploie divers appa
reils qui localisent le mouvement dans la region 
voulue en donnant au patient diverses attitudes 
qui suppriment certaines synergies et immobi- 
lisent, en les fixant de diverses manieres, les par 
ties du corps qui ne doivent pas participer au 
mouvement: — une barre transversale assez large, 
en bois capitonne, pouvant s’elever ou s’abaisser a 
volonte, et ou le patient debout vient appuyer les 
hanches, les reins ou les membres; des banquettes 
ou il est tanlót etendu, tantót assis i califour-
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clion; des fauteuils a dossier mobile, qui per
mettent de faire varier a volonte 1’inclinaison du 
tronc; quelques barres de trapeze pour se sus- 
pendre par les bras, et enlin Yespalier deja decrit 
i propos de la gymnastique pedagogique.

Tel est 1’outillage de la gymnastique medicale 
manuelle. II ne faut pas confondre ces appareils 
tres simples avec les machines beaucoup plus com- 
pliquees de la gymnastique mecanique dont il nous 
reste a parler.

II

Si Fon a bien compris le role que joue, dans la 
gymnastique medicale, 1’aide ou, comme disent les 
Suedois, le «gymnaste», il sera facile de concevoir 
que cet aide puisse etre remplace par un moteur 
mecanique. C’est, en effet, ce qui a lieu dans un 
systeme de gvmnastique invente par un medecin 
suedois.

Ledocteur Zander, deStockholm,aimaginedeux 
ordres de machines: les unes sont destinees a exer- 
cer activement les muscles, les autres 4 impri- 
mer des mouvements varies au corps qui les subit 
passivement. Ces machines sont generalement assez 
compliąuees, mais le principe en est simple.

Les machines avec lesquelles on fait de la gym- 
nastique active consistent essentiellement dans un 
contrepoids pouvant se deplacer sur la longueur 
d’un levier, etauquel on imprime un mouvementde 
soulevement a 1’aide d’une poignee, d’une pedale, 
d’un dossier, etc., suivant la partie du corps qui
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doit etre soumise a l’exercice. On peut «doser» 
1’effort impose au malade, en deplaęant le contre- 
poids le long d’une regle graduee, et en augmentant 
ou diminuant a volonte le bras de levier que formę 
cette regle. Quant a la « localisation » du travail 
dans tel ou tel groupe de muscles, elle s’obtient 
aisement en donnant au corps 1’attitude voulue, et 
en appliquant la force du contrepoids ii telle ou 
telle partie du corps ou des membres qu’il s’agit 
d’exercer. Pour mettre en jeu ces machines, il faut 
etre tantót debout, tantót assis, tantót couche; des 
courroies qu’on boucle sur telle ou telle partie du 
corps, des mortaises dans lesquelles on engage tel 
ou tel segment d’un membre, permettent d’assurer 
1’immobilite des regions qui ne doivent pas etre 
associees au travail. Tout est calcule enfin de faęon 
que 1’effort auquel le contrepoids fait resistance, 
soit bien limite au groupe de muscles voulu, et 
toute « synergie » supprimee.

Les machines destinees a produire des mouve- 
ments passifs ne sont pas actionnees par le malade 
lui-meme; ce sont elles, au contraire, qui, mues 
par la vapeur , communiquent au corps ou aux 
membres du malade diverses formes de mouve- 
ments. Etant donnees les ressources infinies de la 
mecanique, on comprend qu’un inventeur inge- 
nieux, double d’un anatomiste instruit, ait trouve 
moyen de faire jouer dans tous les sens toutes les 
articulations du corps, a 1’aide de ces machines. 
Et en effet, Ies machines du docteur Zander pro- 
duisent tous les mouvements qu’un aide intel- 
ligent saurait imprimer aux diverses parties du 
corps des malades, et meme quelques mouve-
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ments speciaux que 1’aide ne pourrait provoquer. 
Nous avons vu comment on obtient avec les ma

chines des mouvements actifs et passifs. On obtient 
de meme, avec elles, les effets du massage. A 1’aide 
de marteaux capitonnes, semblables, sauf le vo- 
lume, a ceux que mettent en mouvement les 
touches d’un piano, on obtient les elfets de la 
formę de massage appelee tapotement. Une autre 
formę, le petrissage des muscles, est obtenue a 
1’aide du lrólement de deux epaisses courroies de 
cuir, rapprochee; l’une de 1’autre, et entre les- 
quelles on passe le bras ou la jambe. On produit 
le massage par effleurage a 1’aide d’un large tam
pon qui se deplace lentement dans le sens de la 
surface du corps, comme ferait la main posee 
a piat.

La gymnastique mecanique permet donc d’ob- 
tenir tous les effets de la gymnastique « a deux ». 
Elle ne constitue pas, ainsi qu’on le voit, un systeme 
a part, mais simplement un autre moyen d’appli- 
cation des procedes classiques de la gymnastique 
suedoise. Nombre d’auteurs franęais font pourtant 
d’incroyables confusions,considerant, parexemple, 
la gymnastique mecanique comme « plus violente 
que la gymnastique suedoise », et condamnent 
l’une pendant qu’ils conseillent l’autre. D’autres 
attribuent le traitement mecanique de certaines 
maladies aux Allemands, parce que les appareils 
du docteur Zander sont tres en faveur dans les 
grandes villes de 1’Allemagne, et y sont diriges na- 
turellement par des medecins allemands. En rea- 
lite, le rnerite de la conception et la priori te de
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1’application du traitement gymnastiąue des ma
ladies revient aux Suedois, meme quand ce traite
ment est institue a Bade ou a Munich.

Le role des machines est donc simplement de 
remplacer 1’aide, le « gymnaste ». Valent-elles 
mieux ou moins que 1’aide? G’est une question 
que les interesses voudraient resoudre chacun dans 
un sens different. Un aide tres experimente et doue 
de beaucoup de tact, vaut mieux, sans doute, que 
la machinę la mieux reglee, pour cette simple rai- 
son qu’il est une machinę intelligente. Mais, par 
contrę, une machinę bien reglee vaut mieux qu’un 
mauvais aide. Or n’oublions pas que nous n’avons 
pas d’aides gymnastes en France, et qu’il nous 
laudra bien du temps avant d’en avoir formę de 
bons. N’oublions pas non plus que nous n’avons 
rien qui ressemble a une ecole de gymnastes me- 
dicaux, et nous conclurons sans doute, en atten- 
dant, dans le sens de 1’adoption des machines.

La gymnastiąue « medicale » suedoise ne con- 
vient pas seulement aux malades et aux infirmes. 
Elle constitue un systeme conęu dans le meme 
esprit que la gymnastiąue des bien portants, dont 
elle represente une formę adoucie. L’attenuation 
progressive de 1’effort met cette formę de l’exercice 
a la portee des temperaments les plus delicats et 
des muscles les plus debilites.

Les deux premiers degres de la gymnastiąue 
medicale suedoise, c’est-a-dire le massage et les 
mouvements passifs, constituent de precieux 
moyens de preparation aux exercices actifs toutes 
les fois qu’il s’agit de sujets dont les conditions de
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sante ou le temperament exigent une progression 
extremement prudente dans 1’entrainement. Pour 
certains convalescents, certains anemiąues, cer
tains obeses, il serait quelquefois impossible d’a- 
border d’emblee un exercice actif meme tres mo- 
dere. Le massage et les mouvements passifs sont 
toujours applicables sans danger, et produisent, 
grace a 1’analogie de leurs effets avec ceux du tra- 
vail musculaire, un premier degre d’accoutumance 
qui permet d’aborder ensuite des exercices plus 
fatigants.

Les vieillards trouvent dans 1’ensemble des pra- 
tiques de la gymnastiąue medicale suedoise une 
methode d’exercice admirablement adaptee aux 
exigences de leur age. Quand on visite les instiluts 
gymnastiques de Stockholm, on est frappe de voir 
un grand nombre de septuagenaires ęt meme d’oc- 
togenaires venir se retremper dans cette fontaine 
de Jouvence qui s’appelle l’exercice du corps. On 
est frappe surtout de voir combien ces vieillards 
gardent jusqu’a l’age le plus avance une admirable 
sante, jointe a une vigueur et une souplesse vrai- 
ment juveniles.



CIIAPITRE VII
LA GYMNASTIQUE DE CHAMBRE

Les procćdćs de la gymnastiąue de chambre. — But et raison 
d’etre de celto formę d’exercice. — Importance dc ses effets 
locaux. La gymnastiąue dorsale; la gymnastiąue tlioracigue; 
la gymnastiąue abdominale. — Insuffisance de ses effets gene- 
raua. — La gymnastiąue de chambre n’est qu’un pis aller.

On donnę le nom de gymnastiąue de chambre a 
un ensemble d’exercices qui permettent a chaque 
individu de faire travailler ses muscles sans avoir 
besoin d’nne installation speciale, ni de la direc- 
tion d’un maitre.

Ce modę de gymnastique ne consiste pas preci- 
sement dans un systeme particulier de mouve- 
ments, mais plutót dans 1’adaptation ii un local 
determine — et generalement a un local restreint 
comme une chambre a coucher — d’une foule 
d’exercices empruntes a tous les systemes.

Les uns adoptent comme « gymnastique de 
chambre » l’exercice des halteres; les autres s’en 
tiennent aux mouvements avec les mains libres; 
d’autres emploient des appareils plus ou moins 
ingenieux, plus ou moins faciles a placer dans un 
petit espace : des courroies a ressorts, des cordons 
elastiques, des contrepoids, tous engins ayantpour 
effet d’augmenter 1’effort musculaire.
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Le but de la gymnastiąue de chambre est, en 
resume, de permcttre a 1’homme de prendre de 
l’exercice sans ąuitter son appartement, et Fon 
comprend que 1’ingeniosite de chacun puisse se 
donner carriere pour adapter au local qu’il habite 
ses exercices de predilection. Tel escrimeur prend 
chaąue matin de l’exercice en « plastronnant » 
contrę un grand disąue de cuir accroche au mur 
de sa chambre a coucher. En Angleterre et en 
Ameriąue, ąueląues amateurs de boxe ont dans 
leur cabinet de toilelte un gros ballon de cuir 
rempli de son, suspendu a une corde verticale, et 
sur leąuel ils s’exercentafrapper acoups de poing. 
Un jeune etudiant de notre connaissance, amateur 
passionne de canotage, a meme reussi a installer 
dans sa chambre a coucher un banc a coulisse et 
un aviron qui, grace a un systeme de ressort fai
sant resistance, pcrraet d’imiler le trarail muscu- 
laire du rameur. D’autres enfin utilisent comme 
gymnastiąue de chambre certains travaux domes- 
tiąues ou professionnels, et exercent leurs muscles 
soit en faisant de la menuiserie, soit en sciant du 
bois.

Mais la gymnastiąue de « chambre », si elle est 
adoptee a l’exclusion de toute autre, ne doit pas 
s’en tenir a un exercice uniąue ąui serait force- 
ment trop special et ne donnerait pas un travail 
egal a tous les muscles du corps. Elle doit avoir 
pourobjectif de faire fonctionner toutes les parties 
constituantes de 1’appareil locomoteur, c’est-a-dire 
tous les muscles et toutes les articulations.

II faut donc que 1’ensemble des exercices choi- 
sis pour former un systeme de gymnastiąue de 
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chambre, represente un choix de mouvements 
assez varies pour mettre successivement en travail 
tous les groupes musculaires du corps.

Toutefois on sait qu’il existe, en quelque sorte, 
une hierarchie entre Ies muscles, au point de vue 
de leur utilite fonctionnelle. Par exemple, il est 
plus urgent de faire fonctionner les muscles qui 
accomplissent les mouvements respiratoires que 
ceux qui mettent en action la jambe ou le bras. 
De meme nous avons insiste a plusieurs reprises 
sur 1’utilite du fonctionnement des muscles abdo- 
minaux, au point de vue dc la regularite des fonc
tions digestives. Ces groupes musculaires, de meme 
que tous ceux qui contribuent aux grandes fonc
tions ritales, devront etre plus particulierement 
vises par la gymnastique de cbambre, dont le but 
est essentiellement hygienique.

II faut considerer aussi que la gvmnastique de 
chambre est surtout un complement d’exercice, 
c’est-a-dire un moyen d’assurer un travail regulier 
aux muscles qui n’en font pas assez ou qui n’en 
font pas du tout dans les actes ordinaires de la vie. 
Et ces actes varient pour chacun suivant ses habi- 
tudes, sa profession, etc. Aussi un systeme ration- 
nel de gymnastique de chambre devra-t-il varier 
ses exercices suivant le genre de vie de chacun. 
Tel homme, qui marche beaucoup, pourra se dis- 
penser d’exercer methodiquement les jambes, tan
dis qu’il aura besoin d’un supplement d’exercice 
pour les muscles des bras, de la poitrine, de 1’ab
domen. Tel autre qui demeure tout le jour assis, 
devra rechercher des exercices de jambes, et cher- 
cher, en outre, a mettre svstematiquement en 
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travail les muscles du dos et de la partie poste- 
rieure des epaules, car ces muscles restent inertes 
pendant tout le temps ou le tronc demeure appuye 
au dossier d’un fauteuil, ou « accoude » sur une 
table de travail.

Enfin la gymnastiąue de chambre doit obeir 
ąueląuefois a des indications plus speciales, ąuand 
elle est appliąuee a des cas pathologiąues; ąuand 
il s’agit, par exemple, de remedier h 1’atrophie de 
certains groupes musculaires, a la raideur de cer- 
taines articulations, 4 1’atonie de certains organes 
internes.

Un systeme complet de gymnastiąue de chambre 
devra donc representer une serie de mouvements 
ąui fassent travailler tous les muscles du corps 
sansexception, et parmi lesąuels on puisse choisir, 
suivant le cas, ceux qui conviennent a telle ou telle 
indication speciale.

Nous avons vu que les gymnastiąues franęaise et 
suedoise ont precisement pour objectif de mettre 
en action chaąue muscle, et c’est, en realite, a ces 
dcux systemes et surtout au systeme suedois que 
sont empruntes tous les exercices preconises par 
les auteurs qui ont ecrit sur la gymnastiąue de 
chambre, et notamment par Schreber, de Leipzig.

Dans les exercices « de chambre », comme dans 
tous les autres, il y a deux elements essentiels i 
etudier : la formę du mouvement et la ąuantite de 
travail.

G’est de la formę d’un mouvement que depend 
la localisation de ses effets dans tel ou tel groupe 
de muscles. Nous ne pouvons entrer ici dans 
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1’etude de tous les mouvements de la gymnastiąue 
de chambre. II nous suffira de signaler les plus 
utiles, ceux qui localisent leurs effets sur les 
muscles dont le concours est indispensable aux 
grandes fonctions organiąues.

Nous avons deja fait ressortir 1’importance du 
role que jouent dans les fonctions vitales trois 
grands groupes de muscles: les muscles de la 
colonne vertebrale, ceux de la poitrine et ceux de 
1’abdomen. Ce sont ces trois ordres de muscles que 
doit viser surtout la gymnastiąue de chambre 
ąuand on lui demande des resultats hygieniąues. 
Aussi diviserons-nous les exercices de chambre en 
trois categories : la gymnastiąue dorsale, la gym
nastiąue thoracique ou respiratoire et la gymnas
tiąue abdominale.

La gymnastique dorsale a pour objectif de forti- 
fier les muscles de la face posterieure du dos. Ces 
muscles sont en grandę majorite extenseurs de la 
colonne vertebrale; ils tendent, par conseąuent, a 
lutter contrę les effets de la pesanteur qui attire le 
tronc en avant, flechit les vertebres et voute le 
dos. Beaucoup de ces muscles ont encore un role 
important, celui d’attirer en arriere les os qui 
forment 1’epaule et par conseąuent d’ « ouvrir » la 
poitrine.

On obtient le travail des muscles extenseurs de 
la colonne vertebrale par tous les exercices qui 
tendent a cambrer les reins. La gymnastiąue sue
doise renferme beaucoup d’exercices conęus dans 
ce but. Nous en citerons deux qui sont laciles a 
executer sans appareil et sans maitre. Le premier 
consiste, etant dcbout, a elever les bras au-dessus 
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de la tele, puis a renverser le corps en arriere, 
jusqu’a la limite de la souplesse des reins. Dans le 
second procede, on se couche a piat ventre sur une 
surface piane, sur un tapis, par exemple, puis, 
mettantles deux mains sur les hanches, on releve 
energiąuement la tete, en s’efforęant de detacher 
du sol la partie superieure de la poitrine. Ce mou- 
vement donnę au corps une attitude analogue a la 
pose dite « du sphinx », avec la difference que dans 
1’attitude du sphinx le thorax est soutenu par les 
bras accoudes au sol, tandis que, dans celle que 
nous decrirons, ilestreleve par 1’effort des muscles 
dorsaux.

Pour fortifier les muscles qui « ouvrent » la 
poitrine, c’est-a-dire qui portent les epaules en 
arriere, il est deux mouvements plus faciles encore. 
Pour le premier, on place les deux mains sur les 
hanches, les pouces en arriere, et l’on cherche a 
rapprocher l’un de 1’autre les deux coudes, comme 
pour les faire se rejoindre derriere le dos. Dans 
1’autre exercice, on porte en arriere les deux bras 
abaisses et tendus etl’on fait toucher les mains par 
leur face palmaire, en les frottant l’une contrę 
1’autre un certain nombre de fois.

La gymnastique lhoracique ou respiratoire a 
pour but de faire agir les muscles qui president a 
Yinspiration et a Vexpiration, mais surtout a 
1’inspiration, car l’expiration est, en grandę partie, 
un acte passif.

Nous avons deja parle de la gymnastique respi
ratoire a propos de 1’application de l’exercice 
physique aux « essoufiles ». Les exercices decrits a 

20. 
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ce chapitre comme procedes de la gymnastiąue 
suedoise propres a faire fonctionner le poumon 
avec plus d’energie, peuvent etre utilises par la 
gymnastiąue de chambre. Ces exercices consistent 
dans de profondes « inspirations » volontaires 
ąu’on fait en executant simultanement un grand 
mouvement d’elevation, puis d’ecartement des 
bras; on termine en abaissant les bras au moment 
ou Fon « expire », c’est-a-dire ou Fon chasse Fair 
de la poitrine. Ce mouvement, qui est l’exercice 
fondamental de la gymnastiąue respiratoire de 
chambre, doit s’executer avec lenteur et avec le 
moins de force possible. Les mouvements des bras, 
en effet, ne developpent la poitrine et n’augmen- 
tent le volume du poumon qu’a la condition d’etre 
amples et moderes. C’est a cette condition seule 
qu’ils peuvent faire penetrer plus d’air dans la 
poitrine par un effet de « soufflet » qui eleve les 
cótes.

C’est une erreur freąuemment commise ąue de 
conseiller, pour developper la poitrine, des actes 
musculaires tres energiąues, executes i 1’aide des 
bras, des exercices de barre et d’anneaux, par 
exemple, ou la manoeuvre de poids tres lourds. II ne 
faut pas oublier que toute contraction musculaire 
tres energiąue des bras provoque immediatement 
le phenomene de Feffort thoraciąue, c’est-a-dire la 
suspension de la respiration. Quand 1’effort se 
produit, les cótes s’abaissent et se fixent dans l’ex- 
piration forcee, c’est-a-dire dans une attitude qui 
produit la compression du poumon, et ne peut, 
conseąuemment, favoriser son developpement. On 
changerait donc cornpletement les resultats des 
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mouvementsrespiratoiresquenousdecrivonssiron 
s’avisait de vouloir augmenter leur energie, en les 
executant avec le concours de poids ou d’halteres 
d’une cerlaine masse.

La gymnastiąue atóowima/e ćomporte une foule 
d’exercices faciles, etmalheureusementpeu connus 
en France, tires, pour la plupart, de la methode 
suedoise. Tous ces exercices ont pour objectif de 
mettre en jeu les plans musculaires qui entourent 
les visceres abdominaux, 1’estomac, le foie, les 
gros et petits intestins.

Les mouvements qui mettent en jeu les muscles 
des parois abdominales (droits, obliąues et trans- 
verses) et les muscles plus profonds qui occupent 
la paroi posterieure de la cavite du ventre (psoas 
iliaąue, etc.) ont des resultats immćdiats et des 
resultats consecutifs. Les resultats immediats con- 
sistent dans 1’action mecaniąue imprimee aux ali
ments et aux residus alimentaires pour les faire 
cheminer dans le tubę digestif, et aussi dans l’im- 
pulsion plus energiąue donnee au cours du sang 
dans le systeme de la veine porte, qui va du tubę 
digestif au foie. Les resultats consecutifs consistent 
dans 1’augmentation d’energie de tous ces plans 
musculaires, et, par suitę, dans 1’accomplissement 
plus regulier de leur role d’agents de soutien et de 
compression des organes abdominaux.

Voici quelques types d’exercices de chambre 
utiles a pratiquer dans tous les cas ou la gymnas
tiąue abdominale est recommandee, et qui peuvent 
rendre de grands services dans certaines dyspcp- 
sies, liees a la dilatation de 1’estomac ou du gros 
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intestin, & la constipation, aux troubles de circu
lation du foie:

1° Le sujet, etant etendu tout de son long sur le 
dos, engage les pieds sous un meuble assez lourd 
pour leur fournir un solide point dhappui, — sous 
le lit, par exemple, — puis, croisant les bras sur la 
poitrine, il se releve sans 1’aide des mains. Dans 
ce mouvement, 1’effort est supporte par les muscles 
droits anterieurs, qui sont les flechisseurs du tronc 
sur le bassin, et par les muscles psoas qui flechis- 
sent le bassin sur la cuisse.

2’ Le meme effetpeut s’obtenir par le mouvement 
inverse, c’est-a-dire par la flexion de la cuisse sur 
le bassin et du bassin sur le thorax, le sujet restant 
toujours etendu sur le dos, mais laissant le tronc 
dans la position horizontale, pendant que les 
jambes se relevent lentement, droites et tendues, 
jusqu’a la position verticale et meme au dela.

3" Le travail des memes muscles peut s’oblenir 
dans 1’attitude debout: en flechissant lentement le 
tronc jusqu’a toucher terre du bout des doigts, les 
jarrets restant tendus; en laissant le tronc dans la 
position verticale et en flechissant alternalivcment 
chacune des cuisses jusqu’a porter le genou au 
contact de la poitrine; enfin, en passant le pied 
au-dessus d’un baton tenu horizontalement avec 
les deux mains, le corps restant droit, et les bras 
tendus.

4° Etant debout, le corps droit, si Fon tourne 
le buste a droite ou a gauche sans deplacer les 
pieds ni les hanches, le mouvement sera obtenu 
surtout par la contraction des muscles obliques et 
transverses de 1’abdomen. Si donc on execute ce 



LA GYMNASTIQUE DE CHAMBRE. 357

mouvement alternativement a droite et ii gauche 
un certain nombre de fois, matin et soir, on pourra 
donner a ces muscles une ąuantite d’exercice suf- 
fisant pour les preserver de 1’atrophie et de la 
debilite qu’ils presentent si frequemment chez 
1’homme de bureau.

5” Enfin il est un mouvement simple et facile 
a 1’aide duquel on peut solliciter 1’action de tous 
les muscles abdominaux, c’est le mouvement de 
circumduction du tronc. G’est encore un mouve- 
ment emprunte a la gymnastique suedoise. Etant 
debout, les mains fixees aux hanches, et les mem
bres inferieurs restant droits etimmobiles, le sujet 
imprime au tronc un mouvement de (lexion a 
gauche, puis de flexion en avant, puis de flexion a 
droite et enfin d’extension en arriere , mais de 
faęon que ces quatre attitudes du corps se suc- 
cedent sans interruption, le tronc faisant toujours 
face en avant.

Tous lesmouvements que nous venons de decrire 
sont utiles dans le traitement des dyspepsies, de 
la constipation, des stases sanguines du foie, et, 
d’une maniere generale, dans tous les etats de 
ralentissement de la circulation sanguine des 
veines abdominales, et dans les etats d’atonie des 
visceres abdominaux.

On voit quels grands services peut rendre au 
point de vue hygienique la gymnastique de 
chambre bien comprise. Nous ne pouvons entrer 
dans plus de details sur les effets locaux qu’on 
peut lui demander, mais on comprend d’apres ces 
exemples qu’il est facile en cherchant soit dans 
le catalogue de la gymnastique franęaise, soit 
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dans celui de la gymnastiąue suedoise, d’y trouver 
des mouvements simples et faciles, n’exigeant 
aucun appareil, aucune installation speciale et i 
1’aide desąuels on pourrait mettre en jeu, a vo- 
lonte, tous les muscles du corps.

Rien n’est donc plus facile que d’obtenir A 
l’aidc de la gymnastiąue de chambre tous les 
resultats locaux de l’exercice, c’est-a-dire de 
produire les effets mecaniąues ąui sont attribuós 
par la naturę au fonctionnement de chaąue 
muscle, et aussi de maintenir tous les groupes 
musculaires en etat de developpement normal, et 
toutes les articulations en etat de souplesse et de 
mobilite parfaites.

En revanche, cette formę de la gymnastiąue ne 
donnę ąue des resultats generaux tres insuffisants, 
car elle ne ćomporte que des mouvements moderes 
et une faible somme de travail, et nous avons dit 
que les effets generaux de l’exercice, c’est-a-dire 
l’activite de la respiration, de la calorification, de 
la circulation, etaient en raison directe de la quan- 
tite de travail effectue.

Toutefois on peut imaginer certains exercices 
quij pour etre pratiąues « en chambre », n’en 
seraient pas moins des exercices violents. Par 
exemple, 1’acte de s’accroupir sur les talons et de 
se relever vivement un grand nombre de fois, 
represente une somme de travail considerable, 
puisqu’il consiste dans l’elevation rapide et repetee 
A une certaine hauteur de la masse du corps, c’est- 
a-dire d’un poids considerable. De meme tous les 
« sautillements» sur les pointes des pieds, avec 
projection du corps en hauteur, ou bien tous les
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sauts soit libres, soit a la corde, peuvent a la ri- 
gueur faire partie d’une gymnastiąue de chambre, 
et represeatent une grandę somme de travail mus
culaire. Ils pourraient donc, pour cette raison, 
produire des effets generaux intenses et activer les 
fonctions vitales, i l’egal des exercices du gymnase.

En resume, la gymnastiąue de chambre, malgre 
les grands services qu’elle peut rendre, ne saurait 
etre consideree comme un systeme d’exercice irre- 
prochable, mais seulement comme un pis aller, 
comme un moyen de suppleer au defaut des autres 
exercices, ąuand des circonstances particulieres 
empechent le sujet de s’y livrer. Son caractere 
meme de gymnastiąue « de chambre » entraine la 
suppression des benefices du grand air.

On peut lui reprocher aussi le peu de variete de 
ses exercices, et, partant, le peu d’interel qu’elle 
presente pour ceux qui ne sont pas constamment 
preoccupes de ses resultats hygieniąues.

Cette formę d’exercice est tres recommandable 
pour les infirmes, les valetudinaires, les hommes 
ages, pour tous les sujets en un mot qui n’en peu- 
vent pas faire d’autre. Mais elle est insuffisantc 
pour Ies obeses, les goutteux, les diabetiąues, les 
anemiąues; pour tous ceux, en generał, qui 
cherchent dans l’exercice un moyen d’enrichir le 
sang d’oxygene, et d’activer les actes chimiąues de 
la nutrition. Ce serait enfin commettre une etrange 
erreur que de donner de parti pris la preference 
a la gymnastiąue de chambre, dans 1’hygienede 
1’homme fort et bien portant.
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