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AVERTISSEMENT

DE LA DEUXIEME EDITION,

Me trouvant surpris par l'épuisement de cet ou-
vrage, je ne puis plus, 4 mon grand regret, faire
exceuler les améliorations que j'avais depuis long-
temps projelé d’accomplir dans une deuxiéme édition.

Bien que ces changements soient de peu d'impor-
lance, puisquils ne devaient porter que sur le
manque d'harmonie de quelques figures, et sur la
correctlion de quelques machines, je dois avouer que
jraurais ét¢ heureux de les réaliser. Quant a présent,
je vais essayer d'y suppléer par quelques obser-
vations.

Je signale les figures 17 el 18, page 15, qui indi-
quent, tres-mal I'action qu'elles doivent accomplir. La
figure 55, page 62, indique une pose trop énergique
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pour les demoiselles. La figure 62, page 66, repro-
duit mal, la pose gracieuse qu'elle devrait repre-
senter, surtout pour la partie thoracique.

Quant aux machines ou instruments, je dois dere
que les barres & sphéres fixes, représentées planche 4,
no 7, doivent toutes avoir lear barre de 1™.15, de
longueur entre les sphéres. La raison en est foute
simple: souvent une grande fille, par son état de
faiblesse, ne peut se servir que d’une barre munie de
sphéres trés-légeres; si la barre est trop courte pour
sa taille, il lui est impossible d’exécuter convenable-
ment une bonne partie des exercices, tandis que la
barre plus longue ne présente aucun inconvénient
pour l'exécution des exercices par les enfants plus
petites. En général je ne fais plus établir que quatre
séries de sphéres, qui ont 9, 11, 13, et 15 centi-
métres de diamétre; en dehors de ces dimensions,
qu'elles soient plus petites ou plus grosses, je les
fais établir exceptionnellement.

Je suis la méme régle pour les poignées a spheres
mobiles représentées méme planche 4, n® 5.

Le joug représenté également planche 4, n°® 8 est
décrit tout en bois; mais I'expérience nous a fait

connaitre que le bois applique directement sur les
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épaules des jeunes filles, provoquait souvent chez
elles une géne désagréable et quelquefois méme de
la souffrance; nous faisons depuis longlemps garnir
l'intérieur de cel instrument avee une certaine épais-
seur de ouate recouverte et maintenue par une peau
de daim.

L.a machine qui exige le plus de changements est
la balancoire brachiale représentée avee trop de mi-
nutienx détails planches 1 et 2. Dans le principe je
I'ai construile ainsi afin qu’elle put étre placee de
suite dans une piéce quelconque : mais, j'ai reconnu,
dés le début, que je m'élais trompé dans mon caleul.
En premier lien, j'éprouvai la difficulté de fixer as-
sez solidement les pieds sur le parquet; le balancier
une fois en mouvement avec une personne suspendue
4 chaque extrémité, donne a l'arbre quile soulient
des secousses si puissantes, qu’il a besoin d'étre soli-
dement scellé dans le sol pour résister convenable-
ment. En second lieu, 'énorme quantité de ferrures
soignées entraine i des dépenses considérables, gu'on
est d'autant plus disposé a regretler que le but n’est
pas atteint.

Il sera donc nécessaire pour l'établir de facon a

cerquelle ne laisse rien a désirer de supprimer le
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pied, d’augmenter la force du poteau, et de le fixer
solidement dans le sol. Les personnes qui pourront
prendre connaissance de mon ouvrage intitulé : Gym-
nastique pratique, trouveront a la planche 6, n° 1, la
maniére de consiruive teés - convenablement cette
bonne machine. .

La, se borneront pour cette seconde édition, les ob-
servalions, que j'ai crn devoir signaler aux parents,
afin de lenr éviter le plus possible de fausses té-
penses, et de leur permettre de prévenir des erreurs
préjudiciables dans la pratique des exercices.

Z
o)



NOTE DE MM. LES MEDECINS ET CHIRURGIEN DE L'HOPITAL
: DES ENFANTS.

« Nous gommes unanimes pour rendre justice a 'expérience
spéeiale de I'habile professeur qui dirige le gymnase de 'Ho-
pital des Enfants; nous remercions ici publiquement M.
Laisné du zeéle et du dévouement avee lesquels il nous se-
conde dans le traitement de quelques affections des systemes
nerveux et lymphatique et de 'appareil locomoteur, affections
dont Ia guérizon est hitée ou consolidée par I'emploi raisonné
et régulier d'une gymnastique méthodique.

« BLACHE, BOUNEAU, BOUVIER, GILLETTE,
Henri Roger, P. GUERSANT, chirurgien
de I'lopital des Enfants. »

Ce 17 décembre 1835,

NOTE DE M. LE DOCTEUR MITIVIE, MEDECIN DE LA 5° DIVISION
A LA SALPETRIERE. '

« Pour rendre hommage & la vérité, je déclare que les exer-
cices gymnastiques habilement dirigés par M. Laisné dans
mon service , depuis quatre ans, n'ont occasionné aucun
aceident.

« Je puis ajouter que ces exercices, appliqués avee régula-
rité et méthode, sont utiles au point de vue physiologique ef
hygiénique, et méme peuvent devenir un bon auxiliaire thé-
rapeutique dans cerfains cas.

« MiTIvIE, »
Taris, le 20 décembre 1855,



NOTE DE M. LELUT.

« D'apres ce que je sais de M.. Laisné et de son habileté
dans la direction des exercices gymnastiques, je ne doute
pas que Pouvrage qu'il va publier sous le titre de Gymnas-
lique des Demoiselles ne soit un livre utile et que les méres de
famille pourront consulter avee fruit.

« LELET. »
Paris, ce 14 décembre 1855,

Enfin, au moment ot cef ouvrage va paraitre, je recois
de M. le baron Larrey la lettre suivante, qu'il n’a fait'hon-
neur de m’éerire.

On verra que j'ai salisfait spontanément au désir qu'il y
exprime.

« Mon cher monsieur Laisné,

« J'ai lu la premiére feuille du manuel de Gymnastique que
yous avez bien voulu me communiquer, et je ne doute pas
du sucees de ce petit livre ; votre expérience foute spéciale en
esl la garantie.

« Yanrais désiré seulement quelques conanlélatmns géné-
rales sur 1'utilité de la gymnastique au point de vue de la
physiologie et de Phygiéne chez les jeunes filles, puisque c’est
i elles que vous destinez ce manuel ; mais vous aurez peut-
étre réservé ces considérations pour la préface, et vous aurez
eu raison. . |

« Recevez, avee mes félicitations, I'assurance de mes senti-

ments affectuenx.
« Baron H, LARREY, »
Parig, 22 décembre 1853,



PREFACE.

La gymnastique est aujourd’hui assez répandue, et ses
progrés sont assez rapides, pour qu'il soit a peine besoin
de la recommander. Cependant elle rencontre encore
parmi nous deux préjugés qui lui peuventnuire, et que je
crois bon de combattre en montrant combien ils sont
peu fondés.

Meéres de famille, a qui je m’adresse plus particuliere-
ment dans cet ouvrage, vous pouvez vous rassurer : les
dangers dont on effraie votre sollicitude n'ont rien de
réel; et la gymnastique, loin d’exposer vos chers enfants
aux accidents que parfois on vous signale, doit au con-
traire leur apprendre a les éviler. Dans ma pratique déja
bien longue (1), je puis affirmer qu’il n’en est pas arrivé
un seul; et je ne suis pas privilégié plus qu’un autre:
avee du soin et dela vigilance, on n'aura jamais rien a
craindre, et la gymnastique ne produira que ses habi-
tuels et excellents résultats, dont on ne doute que quand
on ne la connait point.

(1) Voir la note a la saile de celte préface.
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Une autre erreurqui se rapporte i des sentiments en-
core plus délicats, c’est de croire que I'habitude des
exercices corporels rend les natures qui les pratiguent
grossieres et presque indomplables. 1l n'en est rien. En
communiquant a la santé du corps vigueur et régularité,
ils étendent leur salutaire influence sur le moral et sur la
santé de I'dme; et je n’hésite pas a dire qu’il faudrait
faire a I'instant cesser la gymnastique & un enfant qui
par elle deviendrait indocile et méchant, au lieu d’étre
plus obéissant et plus calme.

Je ne veux pas nier d’ailleurs que la gymnastique ne
puisse avoir quelquefois ce ficheux effet; mais alors ¢’est
qu'elle estmal dirigée ; et c’est plutot au professenr qu'a
I'enfant qu'on doit en prendre. Il est cerlain que des
exercices menés sans discipline et sans ordre ne font
qu'accroilre la turbulence ordinaire au jeune ige, et
peavent aller jusqu’a la rendre insupporfable et méme
dangereuse. Mais lagymnastique n’est pour rien dans les
abus qu’on en peut faire, et il ne serait pas juste de I'en
déclarer responsable. Les meilleures choses du monde
peuvent tourner au détrimentde qui les dénature et s’en
sert mal, _

C'est que I'emploi de la gymnastique exige plus d’at-
tention quen général on ne croit devoir lui en accorder.,
Elle n'est jamais indifférente, méme pour les corps qui
Jouissent d’une bonne et enliere santé;et des parenls
éclairés devront foujours s'enquérir (Ics effets quelle
produit sur leurs enfanls, comme ils s’enquicrent de
leurs études etde leurs progrés infellectuels, Cette sur—
veillance, ulile pour es garcons, l'est bien davanlage
encore pour les filles. Leur nature, plus délicate, affai-
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blie par la vie trop molle des villes, demande des
soins qu'on ne sait pas toujours lear assurer, et qui se-
raient si profitables & la fois pour les individus et pour la
société. Aussi jaicru faive bien de destiner spécialement
ce pelit livre aux demoiselles; et je suis d’autant plus
antorisé a leur donner mes conseils qu'une pratique de
bien des années m'a fait connaitre d’'une manicre a peu
prés infaillible ceux qui peuvent étre favorables & leur
santé, A leur beauté, c'est-a-dive au perfectionnement de
leur corps, exposé & tant de maux par la nature el par
I'éducation incompléte que trop souvent elles recoivent.

Comme vous, meres intelligentes ef tendres, nous dé-
testons les tours de force et cefle gymmnastique extrava-
gante qui ne vise qu'a développer les forces matérielles.
Celle que nous nous plaisons a enseigner et a répandre
est la gymnastique douce ; la gymnastique qui, tout en
rétablisant la santé souvent altérée des. jeunes filles, ne
leur ote rien de la grace, don naturel quil faut leur
conserver avant tout ; la gymnastique, en un mot, qui,
jointe & la médecine, peut tant pour rendre ces, fréles
créatures plus fortes, et plus heureuses en méme temps.

Il a été constaté par les anciens, beaucoup plus sou-
cieux de1a gymmastique que ne le sont les modernes,
que des exercices trop violents, pris dans le premier dge,
pouvaient nuire a la croissance des enfanls; ef, chose
bien remarquable! dans les fastes des jeux Olympiques,
pas un de ceux qui ayaient remporté le prix dans leur
enfance n’en a remporté dans'dge mnr.

1l peut y avoir un exeds dans Tactivité du corps,
comme il y a plus généralement un exces non moins re-
doutable dans V'inerlie ot on le laisse. Défiez-vous donc
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également, meres de famille, et d’exercices démesurés
auxquels on soumetirait vos enfants, et de celte mol-
lesse qui empéche le développement des forces que la
nature leur a données, et qui plus tard leur seront si né-
cessaires, vous le savez, et pour le bonheur et pour le
devoir, Tachez de trouver un sage milieu; et donnez &
ces organisations encore débiles un mouvement régulier
el convenable qui les forlifie, et leur fasse d'autant
mieux gotter le repos.

Souvent ce n’est pas méme par les exercices les plus
légers et les plus faciies qu'il faut commencer; ils se-
raient peut-étre encore nuisibles a des natures trop im-
pressionnables. C'est & des massages, a de simples fric-
tions, qu’il fandrait avoir recours. Aulieu de celle exci-
tation intérieure et profonde qu’on ressent des eflorls un
peu prolongés, bien des enfants ne peuvent supporter.
qu'une excilation toute superficielle que le frottement
donne & la peau. Je voudrais bien pouvoir entrer ici
dans les plus minutieux détails, et apprendre aux pa-
rents 4 juger enx-mémes des exerciees auxquels cha-
cun des enfanis doit étre spécialement appliqué, sui-
vanl son dge, sa nature, son tempérament, suivant
méme sa disposition de chaque jour. Mais c¢’est 1a nne
tache impossible dans un livre, on I'on doit de toute né-
cessilé parler d’'une manicre générale, quand il serait
besoin d'explications tout individuelles, La meilleure
méthode n’est pas applicable uniformément a tous les
cas. Ajoutez que pour bien des sujels, s’ils sont souf-
frants, ce ne sont pas eux qui doivent se plier a une regle
inflexible; ¢’est an contraire la méthode qui doit e
plier pour les secourir, dat-elle changer ses principes
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pour chague enfant, el méme a chaque séance. Ce n'est
qu'a ce prix el avee ces soins perséverants qu'on peut
atteindre le but qu'on poursuit; et ce but est assez utile
et assez ‘beau pour gu'on ue doive redouter aucune
peine ni aucune fatigue.

Mais il y a quelqu'un, dans toules les familles, qui
peut élre comme la regle vivante et la loi de toule
celte partie de Péducation. C'est le médecin, qu’il ne
convient pas de congulter uniquement quand l'enfant
est atteint par la maladie. 11 faut le consulter avec non
moins de sollicitude pour la conservation de la sanlé, et
sur tous les moyens qui peuvent la rendre robuste el .
presque inaltérable. Que de fois il est trop tard quand on
appelle ses lumieres ¢t son secours! Le mal a fait de
lents progres sans qu'on les remarquat; et lorsqu’il
¢clate, il n’est déja plus temps de le guérir. Que de tour-
ments, que de maux on se serail épargnés, si I'on avait
su de longue main recourir habituellement & ses sages
ayis et les appliquer sous sa direction conslante ! En fait
de gymnastique, c’est lni qui doit décider de tout sou-
verainement, Le professeur spécial, aussi bien que les
parents, n’a plus qu'a exéenter fidelement ses ordres.

N'allez méme pas vous dire que volre enfant est plein
de force et de santé, et que, vous fiant a votre prudence
personnelle, vous pouvez le diriger vous seul. 11 est pos-
gible qu’en peu de femps vous fassiez un mal dont vous
ne sauriez vous rendre compte. Si l'on prend & un en-
fant plus de force qu'il n'en doit dépenser, si on l'as-
{reint & des mouvements qui ne vont pas a sa conslilu-
lion, on peut provoquer en lui un trouble général, un
dérangement d’appétit, un sommeil mauvais et peu ré-
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parateur, une inquiétude physique et morale, en un
mot, tout les symptdmes d’une maladie prochaine. Dans
une hypothese foute contraire et plus trompeuse, jad--
mets que I'organisation de Venfant résiste & ces rudes
épreuves. Je suppose méme qu'il prenne un développe-
ment extraordinaire qui vous élonnera yous-méme, et je
dig qu’il se peat encore que vous n’ayez pas mieux fait. 11
sé peul que toutes ces apparences qui vous charment et
vous enorgueillissent, ne cachent qu’un ficheux avenir,
L’enfant se fortifiera cxcessivement au physique ; mais le
moral en souffrira; et cette pléthore malérielle qui nuit
a Desprit ne sera peut-étre pas moins fatale au corps
qu’elle dispose aux affections inflammatoires.

C’est le médecin seul qui peut vous guider stirement
et vous faire éviter ces écueils. Consultez-le done quand
vos enfants se portent bien, autant (ue quand ils sont ma-
lades; et que ce soit lui qui ordonne leurs exercices hy-
giéniques, comme c¢'est lui qui leur prescrit les remédes
quand le mal, qu’on n’a passu préyenir, vient les frapper,

Je suppose donc toujours que le médecin aura préa-
lablement permis gymnastique; et ¢’est 1a que com-"
mence, avec U'exécution de ses ordres, le rdle da profes-
seur, et celui méme des livres, Les ouyrages de gymnas-
tique pour les jeunes gens sont nombreux ; et moi-méme
jen ai publié un assezcomplet, voila déja quatre ans, avec
le concours de M. Barthélemy Saint-Hilaire, membre de
I'Institut, qui a bien voulu également m’aider pour ce-
lui-ci (1), Les ouyrages pour les demoiselles sont plus

(1) Gymuastique pratiyue, contenant la description des exercices, la,
construction et le prix des machines, et des chanis spéeiaux inédits,
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raves; pavce que les familles se sonl jusqu’ici beaueoup
moins occupées: de- cette parlie si- essenticlle de leur
hygiéne. Mais anjourd’hui que 1'éducation des femmes
fait tant de progres, on a senti que la cullure régulitre
du corps leur était plus utile méme qu'aux hommes, et
je erois répondre a une sorte de besoin assez général, en
publiant ce manuel qui pourrait élre suivi, si on l'ac-
cueille favorablement, d'un ouvrage plus détaillé el plus
considérable.

Voiei Ta' méthode que j'y ai adoptée dans ses parties
esgentielles:

Je suppose que plusicurs jeunes filles s'exercent en-
semble, et celte condition est trés-bonne et {res-facile a
réaliser, Les enfants réunis onf une émulation qu’ils ne
ressentent jamais quand ils sont seuls. En outre, pour
peu qu'ils soient nombreux, leurs petits travaux prennent
beaucoup plus de régularité, comme ils prennent plus
d’animation et d’intérét, La discipline devient alors in-
dispensable j et 1a comme ailleurs, elle porte d’excellents
fruits, Le moral en profite au moins autant que le corps
lui-méme,

Je suppose également qu'un professedr préside & ced
exercices pour les diriger et legsurveiller; mais on com-
prend que le professeur peut élre trég-facilement rem-
placé, quand on le veut, parle pere de famille ou méme
par 1a mere. Mon manuel est congu de fagon que toutes

par M. Napoléon Laisné, ptofesseur de gymnastique, efe:, avée ind
préface par M, Barthélemy-Saint-Hilaire, membre del'Institut. Paris,
Librairie militaire de J, Dumaine, rue el passage Daophine, 36, 18350,
1 volume in-8 avec figures et planches, prix 9 francs.
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les explications en sont fort claires; et des plancheés
multipliées viennent suppléer anx obseurités que, malgm
mes soins, le texte peut encore présenter. ‘

Ceci admls , je déeris une suite d'exercices qui, com=
mencant par les rouvements les, plus simples, arrivent
progressivement a des mouvements plus faligants et un
peu plas rudes.

Je fais faire d’abord quelques ¢volutions pruparatolrus,
qui contribueront a la fois au bon ordre de la petite
troupe, et a la bonne tenue de chacune des demoiselles
qui la com po“ent '

Je passe, apres ces préliminaires, a des exercices qul se
font sans instruments , et avec V'aide unique des mem-
bres que la nature a donnés au corps de 'homme, Ces
exercices, aussi utiles qu'aucun de ceux qu’on peut faire
avec des machines mobiles ou fixes, ne cottent absolu-
ment rien, il est & peine nécessaire de le faire remar-
quer; et I'on pourrait les multiplier presqu’a linfini et
par conséquent s'en conlenter.

Mais il faut de la variété, méme pour les grandes per-
sonnes dans tout ce qu'elles font; & plus forte raison en
faut-il pour les enfants.

Voila pourquoi jai fait succéder les exercices et les
machines en les diversifiant autant que je Iai pu ; et sans
vouloir grossir ce pelit volume, j'y ai fait entrer tout ce
qu'il fallait pour amuser les jeunes filles et pour les for-
mer convenablement. Les meéres de famille peuvent élre
assurées qu'en faisant faire avec régularité et avec perse-
vérancela série des mouvements que j’indique, elles ver-
ront bientot le corps de leurs filles prendre une vigueur,
une élégance et une grace dont elles pourront étre tout a
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la fois surprises et charmées, Je n'ai pas perdu de vue un
senl instant le but spécial que je me suis proposé ; je
n'ai pas oublié un seul instant que je m'adresse & des
jeunes filles, et j’ai écarté avee le plus grand soin lout ce
qiii pourrait ne pas convenir parfaitement & leur orga-
nisation si fine et 8i délicate, tant au moral qu’au phy-
siquo. Dans' les commandements méme qui doivent ré-
gler les mouvements qu’on leur impose, j'ai mis une
doucenr de formes dont je ne me serais pas inquiété aun
méme degré pour les garcons.

Je'n‘ai pas'donné de chanls dans ce manuel comme
jen ai inséré dans mon grand ouvrage ; j’ai craint d'ac-
croitre 1a dimension et le prix du yolume. Mais il sera
bon, dans foules les familles ot on le pourra, et je ne
vois guere d’exception possible , daccompagner les
exercices par le rhythme et le charme de la musique.
Ils en seront plus réguliers et plus doux; et j'ajoute que
effort que e ¢hant fait faire a la poitrine a la plus sa-
lutaire action surles poumons, en méme temps que les
mouvements des membres agissent de leur coté sur les
organes intérieurs, en accélérant toute la cirenlation et
en modifiant tout Pappareil musculaive.

La plus grande innovation que je me suis permise est
celle qui se rapporle a la natation. Dans bien des fa-
milles, aujourd’hui, on en apprécie toute I'utililé; et il
est déji une foule de jeunes filles qui apprennent i nager
ou plutdt qui le savent. Je ne saurais trop encourager
cette excellentg pratique; et ¢’est pour la seconder, au-
tant que je le puis, que jai prescrit, comme exercice
gymnastique, la natation & sec sur un chevalet. Une
jeune fille qui aura fait quelque temps a sec, avec un
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peu de soin, ces mouvements bien simples, nagera sans
peine dés la premiére fois qu’elle se mellra dans 1'eaw.
Ce n’est pas moi quiai eoncu celle heureuse idée; et qui
en ai démontré la puissante efficacité. Clest M. D'Arvgy,
mon ami, chef de bataillon an 18¢ léger ; il Vapplique en
grand sur les divers régimenls de 'armée | ef les expé-
riences failes a Saint-Maur, par les ordres du gouverne-
ment,; ont prouvé combien celte idée était juste el fié-
conde, Laplupart des hommes qu’an avaitinstruits 4 sec
ont nagd des qu'ils se sont jetés dans la viviere. Je ne vois
pas pourquoi cet ingénieux procédé ne réussiraif pas a
des jeunes filles ézalement; et je n’ai pas hésité a le leur
conseiller'en le déervivant dans le livre que j'ai fait pour
elles. Je le recommande a toutes sans exeeplion, qu’elles
doivent ou mon  pousser jusqu’a’ le reéaliser en prenant
des bains de riviere ou des bains de mer,

Jene voudrais pas en dive autant des ablutions froides,
goit avant, soil apres les exereices, soil méme indépen-
damment de toutexercice. Non pas que je ne les approuve
complétement pour les tempéraments qui peuvent les
supporter; mais ¢'est un moyen hygiénigue; trop éner—
gique pour que 'on puisse en recommander 'usage
d’une maniére générale. Clest la surtout quil faut
prendre  Pavis du médecin, et qu'il faut suiyre ayec
grande vigilanee tous les effels que cette habitude pro-
duira sur le corps et la santé de la jeune fille. Mais, si
une fois elle a pu la conlracter, il faut qu’elle la con-
serve; car il n'en est pas de plus salutaire, On sait tout
I'usage qu’on en fait en Angleterre, et tontle parti quien
tirent méme les femmes pour leur santé et pour la, frai-
cheurde leur teint,
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Ala fin'de ce volume, jai donné, comme dans mon
grand ouvrage, la description et le prix des machines
avee les dessins {res-exaets qui peuvent aider a les cons-
truire. Les familles qui aiment a se rendre compte de ce
quon leur fuit faire, méme quand elles sont viches,
apprécieront les détails qui les mettront & méme de cal-
culer exactement la dépense que cotitera la gymnastique
de leurs enfanls. Les machines dont je me suis servi
peuvent, pour la plupart, étre établies dans les salons
el dans les appartements, pour peu qu’ils soient
grands, 11 vaut mieux, quand on le peut, s'exercer en
plein air; mais, en eas d’impossibilité, et ¢’est ce qui se
présente souvent dans les villes, une chambre un peu .
vaste suffit; et les enfants, si on sait les régler, peuvent
y développer la plus salutaire aetivité.

I'n poinl assez délicat et assez dilficile pour les familles
dans I'état actuel des choses, c'est le choix d'un profes-
seur. Je congois qu'on ait quelque embarras a meltre
des jeunes filles entre les mains d’un homme, qui doit
i tout moment toucher leurs membres, rectifier leurs
mouvements et la pose de leur corps. Mais; aujourd’hui,
il y a bien pen de femmes qui se liveent a I'enseigne-
menl de la gymnaslique; et cet enseignement avait trop
peu de vogue pour qu'on essayit de former des institu-
trices dont la carricre etit été trop peu stire. A mesure
que la gymnastique s'étendra dans les familles, cet in-
convénient diminuera pour disparaitre enfin tout a fait.
Tai essayé de former moi-méme quelques jeunes filles
a ces fonctions qui ne laissent pas que d’étre pénibles;
el j'ai été assez heureux pour trouver, dans les élablis-
sements publics qui me sont confiés, des sujels intel-

b.
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ligents ét dociles q‘ui ont répondu @ mes soins. (Voir la
note qui suit cette préface.)

Je termine ici cetle préface; elle est déja bien longu(,,
el je n'ai pas tout dit, renvoyant, pour de plus amples
détails, & mon ouvrage que j’ai déja cité, en ce qui con-
-cerne la durée, les heures, les périodes, la tenue des
exercices pour les enfants, les précautions hygiéniques
quil faut toujours prendre soit pendant, soit apres, ete.

Mais je sais aussi que pour ces pratiques indispen-
sables, je puis m'en remettre & volre vigilnntv sollici-
tude, méeres de famille qui voulez assurer 4 vos enfanis
chéris cefte part de benheur que donne la santé. Avec
les ressources que possede anjourd’hui la seience de la
médecine et de la gymastique, il ne dépend que de vous
de procurer a vos filles toute la force, toute la grace,
loute Fadresse, en un mot tout le développement que
comporte leur nature physique, comme vous leur pro-
curez les fumieres de Pesprit et les tendresses du ceeur.

Quant & moi, ma plus douce récompense sera d’avoir
pu vous aider dans l'accomplissement de ce saint devoir,
en vous le fagilitant,
' NaroLEON LA1SNE,

Professeur de gymuastique,

25 decembre 1833,

Les figures du texte ont été dessinées par M. de Moraine,
et gravées par M, Belhatte. MU= Eugénie Legrand, Léonic
Dotle, Zoé Guibé et Anna ont posé pour toutes les attitudes.

Les planches ont été dessinées par M. N. Laisné, eb gravies
par M: Lemailre ; M. Tarlé les a imprimdes,



NOTE

RELATIVE

A LA METHODE GYMNASTIQUE

BE M, LAISNE.

{Voir la preface, page 1.)

Quand je parle de ma longue pratique et de mon expe-
rience personnelle, je fais surtout allusion & mon service
dans deux eétablissements publics, & I'Hopital des Enfants
et & la Salpétriere, ot une foule d'enfants des deux sexes
ont ét¢ confiés & mes soing.

Je puis dire que depuis 1847, époque ol la gymnastique a
été introduite i M'Hapital des Enfants, et depuis cing ans qu'elle
I'est pour les filles & 1a Salpétritre, nous n'ayons pas eud deé-
‘plorer le plus léger accident. C'est ce qui m'a fait avanceravee
pleine assurance, sans parler dautres preuves , que les méres
navaient rien A craindre de la gymnastique,, comme parfois
on le leur persuade , et quavec du soin et de la vigilance on
pouvait se mettre & Tabri de tous les dangers.

La gymnastique appliquée aux enfants soulfrants des ma-
ladies quon soigne dans les deux établissements que je viens
de nommer, y a produit les plus heureux effets et, je pour-
rais dire, les effets les plus inespérés.
~ On peut voir ce (u'en a éerit M. le doclenr Blache dans son
rapport inséré a la Gesette des Hopitaur, 29 juillet 1851,
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On peut consul?@r aussi les rapports annuels de M. le direc-
teur général de I'assistance publique, d'abord eelui de 1851
rage 14, et celui de 1852, page 96. sle cite spemalcment (3}
dernier :

Ex(rait du vapport de M. le directewr de Uadministration de
Passistance publique & M. le préfet de la Seine, sur le service
des alidnés du département, 1852, page 96,

« Toutefois, nous éprouvons une satisfaction véritable a
signaler deux cures vraiment remarquables qui ont été opé-
rées dans la section des enfants de Tasile de la Salpétriere ;
mais ce n'est pas aux moyens thérapeutiques ordinairement
employés qu'on en est redevable. Deux jeunes filles épilepti-
flues, de Fage de (reize ans et demi et seizefans, ont été con-
lices aux soins de M. Laisné, professeur de gymnastique a
I'Hopital des Enfants et A la Salpétriére. Elles avaicnt chaque
Jour de huit & quinze acces. Elles ont été traitées par la gym-
nastique, I'ine pendant un an, l'autre pendant vingt mois.
Grdce aux soins intelligents de I'habile professeur, la pre-
mitre n'ayant ressenti pendant six mois aucune atteinte de
sa maladie, ef la seconde étant restée quinze mois sang en
voir rencuveler les aceés, ladministration a pu les rendre
toutes deux & leurs familles, qui ont exprimé la plus vive
reconnaissance pour un bienfait &i inespéré,

« A T'aide de ses procédés, M. Laisné a aussi guéri un grand
nombre d'affections nerveuses 4 I'Hopital des Enfanls. Ces
cures ont élé publiquement proclamées par M. le docteur
Blache, dans un discours qu'il a prononeé le 23 juillet 1851, &
Poccasion d'une distribution de prix dans cet établissement.
Nous en exfrayons quelques lignes,

«Jai dit tout & I'heure que les enfants atfeints de chorée,
ou danse de Saint-Guy, avaient été soumis, dés année 1847,
aux exercices gymnastigues. Depuis cette époque, quatre-
vingt-quinze cas de cette affection , quelquefois si rebelle aux
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-"trajtementa Tes plus variés , ont 616 guéi‘i'c"im lemploi de ces
-eXerclces smt qeuls soit combméﬁ avee'les fraitements ordi-
Tiaires. » : ¢

M. le docteur Beequerel a rendu & M. Laisné le méme fé-
moignage pour une guérison qu'il a constatée.

Je pourrais niultiplier ¢es témoignages, mais je erois que
ceux-ci suffigent, et 'on' m'exeusera méme de Tes avoir cités,
puisque mon cloge personnel 8'y frouve ; mais jai pensé qu'il
gétait bon de-les porter a la ‘connaissance des familles; et
celles qui ont le malheur de compfer des enfants atteints de
‘ces maladies, pourront faire 1in utile nsage de ces indications.
Elles verront par 13 que la gymnastique, si puissante pour
‘mainteniret fortifier la sants , ne I'ést pas moins pourla ré-
tablir, et qu'élle peut agir sur des affections trés-graves qui
résistent A bien d'autres moyens curatifs.

(il me soit permis, puisque j'ai parlé de ces deux Gtablis-
sements, de remercier ici du fond de mon dme, el j'oserais
ajouter au nom de Ihumanité et au nom méme de Dieu,
messienrs les docteurs qui m'ont eonfié tant de sujets et m'ont
témoigné bienveillance et sympathie dans mon service, qu'ils
ont rendu possible ef si fructueux en le soufenant. Qu'il
me goit permiis aussi de’ remercier messieurs les adminis-
trateurs des hopitaux, et-a 'Hopitat des Enfants M. de Chau-
mont, qui ont bien voulu m’associer -pour ma faible part
a leur zeéle et a leur «charité inépuisables. Vai mis & leur
digposition le dévounement et les forces que le ciel m'a don-
nés; et jai été bien récompenseé de toufes mes peines par
le soulagement que jai pu apporter & des maux répubés in-
curables.

Ces messieurs ont bien voulu me permettre, sur la demande
de messieurs les médecins de I'Hopital des Enfants, de m'ad-
joindre pour diriger les exercices des filles, une' jeune fille
(que je me plais & désigner ici, Mlle Eugénie Legrand, soumise
elle-méme pendant eing années conséeutives a la gymnasti-
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queet guérie de laffection qui la fourmentait; elle conduit
aujourd’hui avee un pleinsuects le cours des jeunes filles i
I'Hopital des Enfants. Elle m'y remplace trois fois la semaine,
_les jours on je ne vieng pas moi-memes; et de celfe facon les
enfants sont exercés tous: les jours sans exception pendant
‘dewx heures, si ce mest: le dimanche. Finstrois aussi deux
autres jeunes filles pour le méme but, dans un gervice que
m'a confié M. le docteur Lélut & la Salpétriére. En me faisant
ainsi- des aides dans des fonctions fatigantes, je proeurgrai
également une profession honorable & ces jeunes filles; et
Jespire que, plus tard, elles pourront, ainsi que dautres a
leur exemple, rendre de grands - services aux familles qui
voudront hien les employer. Pour les demoiselles, il est tou-
jours plus convenable, ainsi que je U'ai dit dans la Préface,
qu'elles soient confiées & des femmes plutét qu'a’ des hommes ;
et ¢'est pour répondre i ee besoin que j'ai tdché de former les
trois personnes (que je viens de nommer. :

Ge sont, du reste, les senles que j'aie instenites & mes procé-
dés; ef je nesais pourquoi quelques professeurs de gymnas-
tique ont pu dire quils traitaient les enfants par la méthede
adoptée & I'Hopital des Enfants. Je serais trés-faché quion pat
croire que je veux me poser comme le supérieur de ces mes-
gieurs, Mais le seul professeur qui m’'ait parfois remplacé dans
mes fonetions est M. Pouling et je dois le déclaver ici pour
constater un simple fait et une vérité, :

Je prie les lecteurs qui auront hien voulu jefer les yeux
sur cette note, de me pardenner si je les ai entretenus de
moi si longtemps: Mon excuse, ¢'est que j'ai youlu prouver
aux familles que celui qui s'adresse & elles aujourd’hui, s'est
gfforeé de ‘mériter dés longtemps leur confiance et que les
conseils qu'il se permet de donner sont justifiés par une expé-
rience’ positive.
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GYMNASTIQUE

DES

DEMOISELLES.

On ne peut se flatter d'obtenir de rézulavité parfaite dans
les exercices que si les éloves savent a chaque instant ce
qu'elles doivent faire pour marcher en ordre ef se tenir i leur
rang. Je vais done commencer par décrive quelgues mounve.
ments préparatoires fort simples, qui les mettront & méme
d'exéeuter sans embarras tous les petits déplacements qu'on
leur demandera , et de se ranger suivant le désir du profes-
seur, sans hésiter un seul instant & la suite de chague aver-
lissement. iy

1** EXERGIGE.

Allgnements i droite et & ganche, — Regle invariable @ Toules les éléves seront
placees par rang de tatlle, la pius grande a la droite, et enallant en décroissant
vers la giuehe.

Les ¢léves élant ainsi placées, le professeur commandera :
1. Alignez-vous sur la droite.
2. BIEN.

Au premier commandement , elles fourneront assez vive-
ment la téte & droite sans la baisser, porteront la main droile sur
I'épaunle gauche de celle de lours compagnes qui se trouvera i

1
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droite, la premiére ne bougeant pas. Elles s'cloigneront sucees-
. sivement vers
leur gauche
en faisant des
petits pas de
eotd, jusqu'a
cequeles bras
goient allon-
giéseten s'ali-
gnant de leur
mieux. (Voy.
cette position,
fig. 1.) Quand
le professeur
trouvera l'ali-
gnement con-
venable , il
prononcera le
mot BIEN. A
Fig. 1. cet avertisse-
ment, les eiéves laisseront descendre le Dbras droit le long du
COTpS, en re-
placant la téte
& sa position
ordinaire, le
corps bien as-
gis sur les
hanches sans
roideur, les
talons se tou-
chant, les
pieds conve-
nablement
ouverts, la fa-
ce intérieure
des mains po-
ste sur les
cuisges, (Voy.
la figure 2.)
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Les alignements sur la gauche s'exéeuteront daprés les
mémes régles, et par des moyens inverses.

Une aufre régle invariable, c'est que les éléves devront
toujours prendre cette distanee & chaque alignement, afin de
ne pas se géner entre elles, et de pouvoir marcher librement
dans les changements de position.

2¢ EXERCIGE.

Exécuter les & droile et les i gauche,

Les éléves étant placées comme ci-dessus, le professeur com-
mandera :

FAITES UN A DROITE.

Le cmnmm1dement fini, elles feront un quart de cercle vers
; leur droite en
tournant sur le
talon gauche, et
ne bougeront
plus. (Voyez la
figure 3.))

Les a gauche
s'exéeuteront
d’aprés les mé-
mes régles, par
des moyens in-
verses. Ce mou-
vement est fres-
simple, et I'on
n'a qu'a se dire
qu'on doit tou-
jours  retirer
Iépaule  dési-

Fig. 5. gnée dans le
commandement, d'un quart de cercle en arriére, et ne jamais
la porter en avant.
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3° EXERGIGE.

Exéculer & demi-toor 4 droite.

Les éleves étant placées et alignées, le professeur comman-
dera :

FAITES UN DEMI-TOUR A DHOITE.

Les éléves déeriront un demi-cercle sur elles-mémes, en
retirant I'épaule droile en arviére, et en tournant sur le talon
gauche , de maniére & faire face du coté opposé a celui ol
elles se trouvaient d'abord; el elles replaceront de suite le
pied droit prés du gauche & sa place régulitre, s'il ne 'y trouve
déja quand le mouvement sera lerminé., _

Comme on ne fait jamais de demi-tour & cauche, il est inu -
tile de sharréter davantage sur ce mouvement.

4° EXERGIGE. .

Llever et baisser les jambes de manicre & exdeuter un pas régulier sur place,

Les éléves étant placées, le pro-
fesseur commandera :

1. Elever et Laisser les jambes
sur place , vitesse modé-
ree.

2. COMMENGEZ.

Au premier commandement, les
éléves ne bougeront pas; A celui
de coMMENCEZ, elles éléveront en-
semble la cuisse et la jambe gau-
ches sans remuer le corps, de ma-
niére que la cuisse goit un peu
inclinée en avant, et la jambe in-
clinde en arriere, le bout du pied
aussi baissé que possible, et au-
dessus de la place qu'il oceupait
sur lesol avantdele quitter. (Voyes
la figure 4.)
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En ne vestant 4 cette position que le temps nécessaire
pour y arriver, elles replaceront de suife le pied sur le sol
sans frapper ; et elles repartiront du pied droit pour recom-
mencer le méme mouvement, et continuer ainsi jusquau
commandement de cpssgz. Aprés ce commandement, elles
devront s'arréter toutes ensemble et ne plus remuer.

La vitesse la plus convenable est celle de cent pas par mi-
nute. Le corps, je le vépote, doit rester immobile pendant T'ac-

mouvement est mal exéenté.

[
5° EXERGIGE. : 7
Exéeler les chargements de direction 4 droile el i gauche en marrha]rl,\y e f

Lorsque le professeur voudra diviger les éléves d'un pﬂmt'
a nn autre, il commandera toujours le pas dont il vient d’étre
parlé. Je suppose un moment qu'il veuille faire marcher par
la droite, il commandera :
1. Faites un & droite.
2. PARTEZ.

Au premier commandement, les éléves feront un & droite ;
au second, elles partiront ensemble du pied gauche ef mar-
cheront en ligne droite, en aceordant leur pas. Je suppose
maintenant qu'a un moment quelcongue le professeur veuille
changer la direction du rang vers la gauche, il zaisira I'ins-
tant ot la premitre éléve arrive au point o il veut que
la direction change, et il commandera en pressant la voix :
Tournez a gauche; an dernier mot, la premiére éléve tournera
a angle droit vers sa gauche ef continuera de marcher droit
devant elle dans 1a nouvelle direction, foutes les autres venant
successivement fourner a la méme place que la premifre.
Lorsque le professeur voudra les faire arréter, il comman--
dera : HALTE; et foutes cesseront de marcher au méme in-
stant; puis il fera exéeuter un & droite ou un 4 gauche, sui-
vant la position qu'elles devreont occuper.

Le mouvement pour tourner vers la droite s'exéeutera, d'a-
pri's les mémes regles, par des moyens inverses.

Le professeur pourra également faire marcher les éléves

1.
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tout d'un rang, en leslaissant face en avants il lui suffira pour
cela de leur recommander de conserver 'alignement sans se
serrer, en lenr indiquant de quel coté elles devront toutes re-
garder, pour se maintenir alignées durant la marche,

6° EXERGIGE.

Flochir le corps enavant, les bras tendns vers le sol; el se redresser en ouvrant
la paeitrine.

Les ¢leves étant placées, le professeur comimandera :

1. Flexion du corps en avant, les bras divigés vers le sol,
2. COMMENCEZ.

Au commmandement de comMvENCEZ, elles inclineront 1e corps
en avant, en laissant aller les bras sans raideur, les doigts

Fig, 5.

dirigés vers le sol; elles cherche-
ront 4 en approcher le plus possible,
sans frop se forcer ef sans fiechir du
| tout les jarrets; c'est le point essen-
= =—— tiel, (Voyez la figure 3.)

2 Cetfe position étant marquée, elles
Fig, 6. se reléveront progressivement en
laissant aller les bras en arriére, feront faire un demi-tour
aux mains en dehors, et renverseront le haut du corps en
arriere, ainsi que la téte, sans ereuser les reins. (Foyes la fi-
agure G,)
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Elles recommenceront ensuite le mouvement de se baisser
en avant; et elles conlinueront ainsi cette flexion alternative
en avant et en arriére gans mouvement brusque, en comptant
chaque fois un pour se baisser, et deuz, en finissant de se re-
dresser, jusqu'au commandement de cessuz; elles reprendront
alors I position régulitre, el garderont 'immobilité. Je n'ai
pas besoin d'insister sur 'utilité de ce double mouvement; les
deux positions que prend le corps successivement font assez
voir le parti qu'on peut en tirer.

7¢ "EXERCIGE.

Flexion du corps & droite et & gauche, les mains sur les hanches.

Le professeur commandera :
1. Flexion du corps a droite el @ gauche, les mains sur les
hanches,
2. COMMENCEZ.
Au p1 endier commandement, les éléves placeront les mains
5 sur les hanches, les doigts en
avant, le pouce en arriére, les
coudes placés dans la ligne du
corps; a celui de COMMENCEZ, elles
inclineront le plus possible le haut
du corps vers leur droite, ainsi
que la téte, le corps restant face
en avant. (Voyes la figure 7.)
Cette position ayant été mar-
quée, elles redresseront successi-
vement le’corps sur les hanches;
et sans s'arréter du tout a .a po-
sition verticale, elles répéteront le
méme mouvement vers leur gau-
che; elles continueront ainsi en
comptant a chaque fois un pour
_ pencher le corps a droite, et deuw
Fig. 7. pour le pencher a gauche, jus-
quan commandement de cussEz; elles reprendront alors la
pogition régulicre, et garderont Fimmobilité.
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8° EXERGIGE,

Mouvements latéraux el simultanés des bras, les doigts allonges.

Pour cet exercice, le professeur devra faire exéeuter un i
droite ou un a gauche, afin que les ¢leves aient plus de place
et nie se touchent pas ; et il commandera :

. Mouwvements la!drava et simullands des bras, les doigts
allongés.
2. COMMENCEZ.

Au premier commandement, les é1éves tourneront les mains,
la partie intérieure face en avant; & celui de commencrz, elles
éléveront simultanéntent les bras & droite et & gauche sans

Fig. 8
mouvement hrusque les doigts allongés. (Voyes la figure 8.)
Sans s'arrdter i cette position , clles continueront d'élever
les bras dans le méme plan vertical, jusqua ce que les pouces
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viennent se toucher au-dessus de la téte, les bras anssi allon-
' gés que possible, sans creuser les

reins. (Voyes la figure 9.)

A partir de ce moment, elles
feront descendre el monter les
bras avee une vitesse modérée,
en comptant un, lorsque les pou-
ces viennent e toucher au-dessus
de latéte, et deuz, lorsque les
mains reviennent prés des jam-
bes; aucommandement de ¢rssEz,
elles reprendront la position ré-
gulitre , et garderont 'immobi-
lite.

9" EXERGIGE,

Lancer simoltanément les bras b droite el i
gauche, en 'aic et vers le sol.

Pour ces mouvements, le pro-
fesseur fera exécuter un a droile
ou un a gauche, par la méme rai-
gon que plus haut ; ef il comman-
dera :

1. Lancer simultanément les bras a droite et @ gauche, en
Uair el vers le sol.
2. COMMENCEZ.

Aupremier commandement, les ¢léves fermeront les mains;
i celui de coMMENCEZ, elles feront monter les poings le long du
corps en retirant les coudes en arriére. Les poings arrives a la
L auteur de la poitrine, elles leur feront exteuter un ren-
versement gracieux a droite el A gauche, de maniére qu'ils
ge trouvent placés 4 hauteur et en dehors des épaules, les
ongles presque en-dessus, la poilrine effacée sans creuser les
reins (voyez la figure 10); puis, sans rester i cefte position, qu'il
suffira de marquer, elles lanceront simultanément les poings
i droite et & gauche en comptant un. Cette position alors est la
méme que celle de la fig. 8, avec cette différence que les mains
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sont fermées. L'impulsion ayani ét4 donnde, elles dirigeront

Fig. 10.

Fig. 141.

les poings en lLur faisant parcourir un demi-cercle en I'air,

Fig. 12.

vers les aisselles, et ensuite vers
le sol, les condes ree-tant en Lair.
(I'oye:: la figure 11.) Cefte position
une fois bien marquse, elles lan-
ceront avee un peu de foree les
poings vers le gol en eomptant
deux , les ongles presque fournds
face aux jambes; de 1a, elles fe-
ront remonter de nouveau les
poings le long du corps, en leur
faisant subir un renversement a
la hauteur de la poitrine, de ma-
nieére qu'ils se trouvent dirigés en
Pair & la hauteur des épaunles, le
dos de Ja main presque face en
avant. (Voyez la figure 12.) En-

= suite, elles lanceront simultané-

ment les poings en air, les ongles
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se regardant; etelles compteront trois; elles roviendront aus-
sitot & la position de la figure 11, et Ianceront les poings vers
le sol en comptant quatre. Elles répéteront ces mémes mounve-
ments jusqu’au commandement de cessuz. Elles reprendront
alors la position réguliere et garderont Pimmobilité,

Cet exercice, quoigque fros-gimple, est assez difficile & exteu-
ter avec souplesse et grace. Si I'on n'a pas soin de prendre
trég-régulitrement les positions indiquées, avant de laneer les
poings, on ressentira toujours a chaque impulsion une se-
cousse douloureuse dans les saignées, 11 ne faut pas non plus
tenir les bras roides durant toute 'action ; il ne faut mettre
un peu de foree que pour les lancer; et tous les autres mouve-
ments doivent éire doux et gracieux.

10° EXERGIGE,

Monvements alternalifs et simoltanés des extrémilés en avant,

Le professeur commandera :

1. Mowvements allerna-
tifs des extrémilés
en avant.

2. COMMENGEZ :

Au commandement de
COMMENCEZ, les éléves por- -
teront le pied droit devant
elles, A une distance moyen-
ne du gauchey elles allon-
geront vigoureusement le
bras droit dans la méme
ligne, et léveront le pied
gauche, qui viendra se pla-
cer vivement derriére la
jambe droite ef pres delle,
en comptant un, les yeux
regardant le poignet, le

Fige 15. corpseffacé a gauche. (Voy.
la figure 13.) Cette position ayant ¢t garquéee elles poseront le
pied gauche & terre prés du droit, qui se relevera aussi vite.
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elles"rameneront en méme temps le poignet droit prés de la
poitrine, en lui faisant subir un renversement, de maniore
3 qu'il se trouve placé pour éire
lancé de nouveaw en avant; et
elles compteront deww, en pre-
nant cette nouvelle position
(voyes la figure 14); puis elles
répéteront le premier mouve-
ment quereprésentela figure 13,
en comptant irefs. Cette fois sans
se presser, elles feront un demi-
tour gur le pied droit en avan-
cant 'épaule gauche, et elles ré-
péterontavee la jambe et e hras
gauches, tout ce qui vient d'étre
expliqué pourlesextrémités droi-
tes. Ensuite elles feront un autre
demi-tour & gauche sur’'le pied
gauche, pour recommencer des
= extrémités droites ; et elles conti-
Fig. 14 nueront ainsi, avancant alter-
nativerment les extrémités gauches et droites, jusqu'au com-
mandement de cEssiz, apres lequel elles reprendront la
position réguliére et garderont limimaobilité.

Ce mouvement est frés-utile pour dégourdir les jambes ; il
est en méme temps assez gracieux. Mais il ne faut pag aller
vite; il faut au contraire bien rmarquer les temps, et gagner
peu de terrain 4 chaque changement de pied en avanf. On
doit surtoul conserver le rang aligné, ce que chague éléve
peut faire trés-facilement en raceourcissant ou en allongeant
un peu le pas, suivant quelle se trouve un peu en avant ou
en arriere de ses camarades.

I1° EXERGICGE

Mouvement simuliané des extrémilés contraives sur la jambe droite,
Le professeur commandera
1. Mouvement des extrémités contraires sur la Jambe droile,
2, COMMENCEZ,
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Au second commandement, les élives léyeront le pied gau-
che en pliant le jarret, le hout do pied aussi baissé que possible.
Puis elles porteront en méme temps le poignet droit au-dessus
de I'épaule droite en le dirigeant en Baiv, ef le gauche au-des-
sous de l'aigselle gauche en le dirigeant vers le sol. Ges trois

Fig. 5. Fig. 16,

positions doivent se prendre 4 la fois en comptant un. (Voyex
Ia figure 15.) Cetle position étant marquée, elles lanceront Vi~
verient Jes extrémités gauches vers le sol & gauche, et le bras
droit en 'air vers leur droite , le corps s'effacant un pew vers
la droite, les yeux fixés gur le poignet droit, le corps légére-
ment penché i droite, la pointe du pied gauche baissée, la
Jambe tendue, et elles compteront deux (voyez la figure 16);
puis, sans rester & cette position , elles rameéneront les extré-
mités & leur premiére position en recommencant i compter
un; et elles continueront ainsi, en saceordant pour les mouve -
ments, jusqu'au commandement de CESSEZ,

2
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12° EXERGIGE.

Maopyement sinmltand des .e.\lrdruilﬂs contraires sur 13 jambe gauche .
Le professeur commandera :

1. Mouvement des extrémités contraives sur la jambe
gauche,
2. COMMENCEZ.

Apris ce second commandement , les éléves répéteront en
sens inverse tout ce qui vient d'étre expliqué pour I'exercice
précédent , jusquiau commandement de cEssEZ, apres lequel
clles reprendront la position régulitre et garderont immobilité.

Ces deux exercices sont bons pour habituer les éléves &
conserver 'équilibre sur une jambe, et donnent en méme
temps une grande action & fous les muscles du corps en geé-
néral,

DES SAUTS.

Comme rien n'est plus dangereux que de refomber mal sur
le ol, quand on sest trouve dans la nécessité de g'élever au-
dessus, je crois utile de donner quelques rogles sur les sauts,
quoique les appartements ne soient pas ordinairement bien
disposés pour ce genre dexercice.

{3° EXERGIGE.

Saut de pied ferme.

Los éloves étant en rang et alignées, le professeur comman-
dera :
{. Saut de pied ferme en arant.
2, En posilion,
3. SAUTEZ.
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Au commandement ce en position, elles réuniront les pieds,
fiéchiront un peu gur les jurrets, et pencheront un peu le haut
du corps en avant, en portant
les bras tendus en arvitre.
(Voyez la fizure 17.) Au com-
mandement de savTez, elles
redresseront le corps, en por-
tant les bras tendus en avant
et en comptant un ; sans res-
ter & cette position, elles flé-
chiront de nouveau les jar-
rets pour reprendre la pre-
1iére position ; puis, par un
mouvement semblable au
premier, mais heaucoup plus
énergique, elles se lanceront
Fig. 17. enl'air et en avant en com 1p-
tant dewa, pour aller se fixer de nouveau sur le ol ,en rede
touchant qu’avec la pointe des pieds sans 1o frapper, et en flé-
chissant les jarvets progressivernent, les bras restant tendus
en avant. (Foyesz la fi-
gure 18.) La flexion
étant terminde, ellesse
reléveront sans mou-
vement hrusque, po-
seront les piedsa plat,
en ramenant les bras
pres du corps, et gar-
deront I'immohilité.

Cet exercice, quoi-
queen apparence tris-
simple, est tros-diffi-
cile 4 bien exécuter.
Les enfants sont, en
général,trop pétulants

Fig. 18. " pourcomprendrequil
importe beaucoup de se conformer aux 131"111('111&55 aussi rigou-
rensement que possible. Tous les exercices que je donne dans
cet onvrage sont combinés de maniere & développer le corps
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daprés des régles sages et rationnelles; mais celni-ci, onfre
qu'il a d’abord Pavantage des aulres, est en outre susceptible
d'application & chaque instant de la vie; il faut done ne rien
négliger pour le bien apprendre et l'exéeuter conyenable-
ment. Dans une foule de eas, si I'on saute mal, on peut se
trouver dans lembarras, et meéme étre victime d'aceidents fort
désagriables.

Les ¢léves ne devront jamais exécuter mollement un sant,
quelque petit qu'il soit; et quand il devra éfre un peun grand,
tous les museles du corps devront étre tendus ef gappréter a
annuler, pour ainsi dire, chacun pour leur part, la secousse
au'on va recevoir. La plus grande difficulté est d’arriver sur
le sol, sans qu’on entende, ou du moins de facon quon en-
tende trés-peu, le bruit des pieds. Dés que les extrémités com-
mencent a4 toucher, les jambes ¢tant 4 ce moment allongées,
il faut fléchiv progressivement les jarrets, en opposant une
régistance telle que le corps se ramasse peu i peu sur lui-
méme, sans aucune secousse brusque. Cette rogle est essen-
tielle, et 'on ne pourra pas s'en éearter sans quelque danger,
surtout si le saut est un peu viclent,

14° EXERGIGE.

Saul de haut en bas ou en profundeur,

Pour ce saut, on se servira d'une table, d’'un marche-
pied, ou de fout autre objet analogue.

Léléve se placera sur Pobjet d'oii elle devra se lancer, les
pieds réunis et dépassant le hord d'un liers de leur longueur ;
puis elle ramassera le corps en fléchissant les articulations,
atin de diminuer la hauteur autant que possible, les hras in-
clinés en avant, les mains fermdées, les veux fixés sur la place
ol elle a Pintention de porter les pieds. (Voyes la ficure 19.)
De cette position, elle fera un petit mouvement simultané
des bras, en les ¢levant légerement, ef elle comptera UN;
puis, les ramenant aussitot & leur premiére position, elle leg
lancera cette fois en 'air avee plus de force, de facon & quitter
légerement I'objet sur lequel elle se trouve placée, en comp-
tant prux. L'ohjet étant quitté, elle allongera les jambes et
le corps, si la distance a parcourir le permet, pour aller se
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fixer sur le sol, d'apres les régles déja indiquées ; puis elle
se relévera el reprendra son rang pour faire place & la sui-
vante, :

Pour ce saut, régle générale, il faut que le haut du corps

: soit  légérement incling en
avant, les jarrets toujours un
peu fléchis, pour ne pas ris-
quer de tomber roide sur les
Jambes ; car une secousse est
dangereuse , quelque faible
qu'elle soit. Il vaudrait méme
mieux, si 'on se trouvait dans
la nécessité de sauter d'un peu
haut, tomber en rehondissant
sur les mains, plutét que d'ar-
river tout droit sur les jam-
bes. Il ne faudra done jamaig,
jelerépete, mettre de mollesse
en exéeutant cet exercice ; car
on risquerait de provoquer

Fig. 19, une fouie d'accidents.

Si, au lieu d'avoir & sauter seulement de haut en bas, on
se trouvait foreé de se lancer en méme tempsen Jargeur, les
pieds seraient encore placés de mémes et les régles pour se
lancer seront identiques & celles du saut de pied forme en
avant ; seulement I'éléve ne devra pas chercher a s'élever plus
haut que l'objet sur lequel elle se trouvera placée. Jo dois
faire observer en passant que le saut en profondeur donnera
moins de secousse au corps, quand on pourra en méme temps
se lancer un peu en avant. S'il est indispensable que les pieds
dépassent d'un tiers objet sur lequel ils se trouvent placés,
c'est pour qu'ils ne glissent pas en arritre au moment de I'im-
pulsion, aceident gui arvive malheureusement trop souvent,
quand le professeur n'a pas le soin de le prévenir en le si-
gnalant.
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(5° EXERGIGE.
Saul précédé 'une course.
{Voyes la construction du Suutoir mobile, planche I, no 2.)

Le professeur ayant disposé le sautoir convenablement et
mis la corde & une hauteur proportionnée i la force de ses
dlves, la premiére §'¢loignera du sautoir autant que I'appar-
tement le permettra; elle fera une petite course libre presque
sur la plante des pieds, et elle s'enlévera énevgiquement au-
dessus de 1a corde, en prenant 'impulsion avec le pied qui
posait le dernier sur le sol. Une fois enlevée, elle réunira les
pieds au-dessus de la corde, en ramassant le corps pout pro-
téger son ascengion, ef
elle lévera vigoureuse-
ment les bras en lair.
(Voyesz la figure 20.) Elle
ira joindre le sol, d’apres
les régles indigquées pour
le saut, serelevera, et re-
prendra son rang pour
faire place & la suivante.

Le professeur se place-
ra de I'autre coté de la
corde, afin de retenir I'é-
léve, i elle se trouvait
mal lanecée, et si elle cou-
rait risque de tomber un
peu rudernent.

Ce saut est frés-gra-
cieux; mais il est bien
difficile & exécuter avec
toute I'élégance qui con-
|| vient aux demoiselles.
| Pendantla petite course
_ Fig, 20. qui précede I'élan, i1 faut
laisser les bras jouer librement., 11 faut aussi prendre gardede
venir trop pres de la corde au moment de s'enlever, sans quoi
I'on risque de Pentrainer avecles pieds. 1 n'est pas nécessaire
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de chercher & se lancer beaucoup en avant; le but jci est de
s'élever en hauteur, en visant & §'éloigner le moins possible
de la corde une fois qu'on I'a franchie. Enfin, 'on aura soin
de placer devant le sautoir un tapis fixe, sur lequel le pied ne
pourra pas glisser au moment de limpulsion.

Le sant que je viens de décrire est précisément le saut en
hauteur. Il y aurait encore le saut en largeur précédé dune
course ; mais il n'est pas exéeutable dans les appartements, et
je le laisse de coté, en renvaoyant & mon grand ouvrage, si
I'on désirait en’ faire usage en plein air. La seule différence,
du reste, ¢'est quion prend un élan plus fort afin de se lancer
le plus loin possible, en observant toutes les régles précéden-
tes pour arriver légérement sur le sol.

6 EXERGICE.

Couarse sur place et en avangant.

Pour cef exercice, le dernier que je déerivai parmi ceux qui
ge font sans instruments, les ¢léves seront placces sur un ou
plusieurs rangs, & la position réguliére, et le professeur com-
mandera :

1. Course sur place.
2. COMMENCEZ.

Au premier commandement, elles fermeront les mains et
léveront légerement les poignets en avant. A celui de coMMEN-
CEZ , elles léveront le pied gauche comme le représente la fi-
gure 4; elles le reposeront de suite sur le sol sans frapper, et
repartivont aussitot du droit, pour continuer A sautiller en
place, sur la pointe des pieds, en accélérant les mouvements,
qui seront d'environ deux cents par minute, le corps main-
tenu droit sur les hanches, la poitrine ouverte sans roideur.

La course en avancant, et non plus sur place, sexécutera
d’apres les mémes régles. Elle est moins fatigante. Le corps
doit étre un peu penché en avant. Dans les appartements, il est
gonvent facile de rendre cetbte course agréable en passant d’une
piéce dans une autre, et en tournant de différents cotés,

On ne saurait prendre trop de précautions pour cet excrcice,
yarce quil a une trés-grande action sur les poumons ol sur
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le cceurs il ne faut jamais se fier aux enfants pour SAVOIT coll-
hien de temps ils penvent résister & la fatigne ; c'est au pro-
fesseur de faive arréter les efforts, quand il le juge convenable
pour la santé de ses éléves. Les enfants et surtout les filles
wont pas besoin de sThabituer & résister a de longues courses.
Si l'on a cultivé convenahlement le reste de leurs forces et
l'ensemble de leur organisation, elles sauraient toujours se
tiver d'affaire dans un cas impérieux ; et si alors survenaient
queliques aceidents, on pourrait avoir le regret de nayoir pu
les éviter, mais du moins on n'aurait pas a se les reprocher,

EXERCICES DE LA BARRE A SPHERES.
(Yoyez la constrnction, planche 1V, ne 7.

Parmi les instruments propres & exercer le corps dans foutes
ses parties, je n'en connais pas qui puisse ctre compare i
cette barre.

Quel en est inventeur? Je serais assez embarrassé de le
dire ; car il n’y a pas d'ouvrage ancien ou moderne qui parle
d'un instrument de cette forme. Pour mon compte, je ne me
servais dans le principe que d'un biton cylindrique tout uni,
que j'avaiz vu dans un ouvrage de M. Clias. Plus tard, jlajou-
tai aux extrémités de ce biton un petit ornement tres-léger ;
puisunedame me fit observer que si le poids desornements aux
extrémitis était plus pesant, sa fille, un pen paresseuse, seraif
forcée de faire plus defforts pour s'en servir. le fis done ajou-
ter des houles de moyenne grosseur aux extrémités. A Pex-
position de 1849, j'en ai exposé une série de différentes dimen-
sions ; mais & cette époque , je faisais encore exccuter peu
d’exercices avee cette barre, et ce nest qu'aprés avoir publié
mon grand ouvrage, en 180, que jai commenceé a en faire
un usage fréquent. A la Salpétriere, dans le courant de cette-
méme année, voyant que ces exercices plaisaient heaucoup
aux jeunes filles et qu'ils éraient surtouttrésgracieus, je choi-
sig les plus intelligentes d'entre elles ; et je promis des récom-
penses a celles qui découyriraient le plus de mouvements avee
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cetfe machine, en fixant & huib jours I'époque du concours.
Cette méthode me réussit 4 merveille, et ces enfants ont si
bien frouvé tous les mouvements, que depuis ce moment il
nous a éié impossible d'en augmenter le nombre, & moins
d'accepter des positions bizarres, qui ne conviennent nulle-
ment dans un ouyrage du genre de eelui-ci.

Comime pour tous les exercices en général, les commande-
ments pour la baree a sphéres seront faits dans la suppogition
qu'il y a plusieurs éléves ensemble ; et pour éviter des répéti-
tions fatigantes et inutiles, il est convenu, une fois pour
toutes, que les cleves sont supposées faire face a la personne
(ui enseigne, et étre placées & une assez grande distance les
unes des autres, pour ne jamais risquer de se choquer confre
les barres de leurs voisines,

[ EXERCIGE,

Mouvement vertical uvee la main gauche, le pied gauche en avanl.

Toutes les éléves étant placdes, et ayant les barres & terre
devant elles; le professeur commandera :

1. Mouvement vertical de la barre avee la main gauche,
le pied gauche en avanl.

2. Prenes la barre.

3. En position,

4. COMMENGTZ.

Au premier commandement, elles nie hougeront pas ; 4 celui
de prenes la barve, elles inclineront le corps en avant et pren-
dront la barre a son centre avee la main gauche, entre les
quatre doigts et le pouce, le dos de la main tourné en dessus;
puis elles se reléveront aussitol en conservant la barre hori-
zontale el parrallele & la face du corps, le bras allongé natu-
rellement prés de la cuisse gauche. Au commandement de en
position, elles porteront ensemble le pied gauche en avant de-
vant elles, de maniére & n’éprouver aucune géne dans les
Jambes ; elles refireront I'épaule droite en arriére, le brasdroit
tombant naturellemnent sans roideur, la téte droite; les yeux
fixés dans la ligne du pied gauche, le pied droit un peu fermé.
(Voyes la figure 21.) Au dernier commandement, elles bais-
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seront la barre vers le gol jusqu’a ce quelles le touchent 16--
gérement en avant du pied. Le corps sera incliné de ce ¢dté
ef le jarret zauche sera fiéchi, 1a jambe droite restant tendue,
3 Ie bras droit égale—

ment tendu et dirige
en arrifre, la main
droite fermée. Elles
compteront un en tou-
chant le sol avee les
boules. ( Voyes la fi-
gure2?), Cette position
¢tant marquée, elles
se redresseront sans
mouvements  hirus-
ques, en faisant mon-
terla barre en avant et
prisdu corps, jusqu'a
ce qu’elle soit arrivée
an-dessus de la téte, le
bras déployé, le corps
un peu renversé enar-
ritre, en forcant sur
la jambe droife pour
donrer plus de tension atx muscles, les yeux regardant le poi-
gnet, la harre placée horizontalement, le bras droeit tombant
natuyellement.
(Voyes la figu-
re 23.) Elles

compteront

dewz en pre-
nant cette posi-
tion. Apres un
temps d'arrét
tros-court et
bien marqué,
elles redeseen-’
& dront la barre
Fig. a2, en ligne droite

- et sans mouvements brusques, pour reprendre la premdre jo-

Fig. 21.
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sition en recommencant & compter un, se reléveront de nou-
veau en complant dewr, et continueront ainsi jusquan com-
mandement de cessez, aprés lequel elles reporieront le pied
; gauche pres du droit, po-
seront la barre & terre de-
vant elles, et garderont
Iimmobilité.

Dans  les commence-
ments, elles éprouveront
quelques  difficultés pour
maintenir la barre dans
une position horizontale
régulicre, mais elles v se-
ront bienfdt habituées. 11
ne faut pas oublier qu'il
est inutile de serrer forte-
ment Ia barre pour la bien
gouverner; au contraire,
la perfection des exercices
est de joindre une grande
aisanee a deg mouvements
(mergiques. Du reste, com-
me la barre doit étre d'un
poids raisonnable, il ne se-
ra pas nécessaire d'em-

— _ ployer réellement de Ia
Sl foree, 4 moins qu'on ne
i, 95, ~ veaille communiquer au
corps des secousses violentes; et méme dans ce dernier cas,
il n'y aurait pas de raison pour qu'on ne conservit toute la
grace désirable, quelque énergique que fat le mouvement.

=
-3
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2° EXERCICE.
Moavement vertical avee la main droite, le pied droit en avant,
Les é1aves clant toutes placées, le professeur commandera ;

. Mouvement vertical de la barve avee la main droite, e
pied droit en avant,

2, Prenes la barre.

3. En prsition.

4. COMMENGEZ,

Elles répéteront dans le méme ordre, avee la main droite,
en portant le pied droit en avant, tout ce qui vient d'étre
expliqué pour la main gauche,

11 faut remarquer que les poignets font un petit mouve-
ment de renversement en passant devant la poitrine, aussi
bien en montant qu'en descendant, afin de faciliter la des-
cente et 'ascension de la barre, dans une ligne droite et in-
clinde,

"3 EXERCIGE.
/Muuvemems continus  des

sphiéres autonrdu corps, en
commengant par la droite.

Les éleves étant en
place, le professeur
commandera :

1. Mouvements con-
tinus des sphé-
res autour du
corps, en com-
mencant par la
droite.

2. Prenes la barve.

3. COMMENCEZ.

Au second comman-

dement, elles ineline-
ront le eorps en avant, et prendront la barre avec les deux
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mains, prés des sphéres. et elles se reléveront 4 la pogition
réguliére, Ia barre posant sur les cuisses. (Voyes la figure 24.)

Au commandement de GOMMENGEZ, elles 1everont la sphére
de droite d gauehe et pros du COTPS, jusqua ce (que l'avant-hiras
droit passe au-dessus de la (¢te sans la toucher, Ta main gau-
che bougeant & peine, le corps restant le plus possible a sa
position réguliére, sans cependant mettre de roideup. (Voyez
la figure 25.) Puis, sans s'arreter, elles laisseront descendre la

Fig: 25,
barre derriére le corps, jusqu'a ce que les deux bras soient
allongés, et compteront un en arrivant a cette position ; elles
ldcheront les derniers doigts pour faciliter le mouvement, et
surtout en restant droites, sans avancer le ventre, ni creuser
les reins. (Voyes la figure 26.)

Cette position étant marquée; elles feront monter la sphire
gauche vers leur droite, Jjusqu’a ee que I'avant-bras rauche
vienne passer au-dessus de la téte, sans la toucher; elles con-
tinueront de la descendre devant le corps vers leur ganche,

3
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jusqu'a ee que Ja barre soif revenue a sa premi‘re position de
la figure 24, en comptant deuw. Ainsi elles auront fait d’abord
un mouvement de droite i gauche, puis un meuvement de
cauche & droite. Elles continueront ces mémes alternatives
gans interruption, en comptant un et dewn avee une vitesse
moyenne, jusqu'au commandement de €EsSEZ, qui sera tou-
jours fait lorsque le mouvement sera sur le point de se termi-
ner en avant. Elles garderont ensuite l'immobilité, en conser-
vant Ia barre dans les mains, comme i la figure 24.

= 4° EXERGICE.

Monvements continus des sphéres aulour da corps, €n commengant par la gauche.
Comme les ¢1éves sont placées, le professeur commandera :

1. Mouvements continus des sphives autour duw corps, en
commengant par la gauche.
2. COMMENCEZ.

Elles répéteront aussitot, en commencant par Ia sphére gau-
che, tout ce qui vient d'étre expliqué pour l'exercice eci-des-
sus, jusquau commandement de @EssEz, aprés lequel elles
poseront la barre & terre dévant elles, se reléveront et garde-
ront la position réguliére.

Pour que ces denx exercices soient bien exéeuteés, il ne faut
marquer aucun temps d'arrét dans les passages divers des
gphéres, devant ou derriére le corps. Quand I'exercice est bien
régulfer, la sphére restée en bas déerit un petit cercle, pen-
dant que autre va passer prés de la téte pour descendre der-
riere le corps. Tout en adoptant une vitesse modérée, il he
sera pas toujours possible, au début , d’obtenir que les éléves
descendent la barre derriére le dos, jusqu’a ce que lzurs bras
goient entierement allongés; elles descendront d'abord jus-
qu'an point ol elles pourront, et peu & peu, elles arriveront
a exécuter compléternent, d'aprés les régles indiqudes.



BARRE A SPHERES. 27

5° EXERGIGE.
Mouvements verticaux avee les deus wmains, le pied ganche en avant.

* Comme les éléves sont placées, le professeur commandera :

1. Mouwvements verticaux de la barre avee les deuz mains.
2. Prenes la barre.

3. En position.

4, COMMENCEZ.

Au second commandement , elles se baisseront , prendront
la barre avee les deux mains, éloignées 4 quinze centime-
tres environ des spheres; puis, elles se redresseront sans
mouvements brusques, Au froisiéme commandement, elles
porteront le pied gauche en avant, & une distance moyenne,
le corpsrestant face en avant, la barre soutenue par les mains,
les bras allongés sans voideur. Au eommandement de con-
MENGEZ, elles inclineront le corps en avant, dirigeront la
barre vers le ol en avant du pied gauche, en 1|11.mt le jarret
gauche, Ia
Jjambe dmltc
restant ten-
due; et elles

compteront
un en tou-
chant le sol.
=l N 5=—_ (Voyez la fi-

i L g ] : gure 27.)

Aprés avoir
marqué  un
Fig, o1« femps d'arréet

trvs court, elles feront (monter la barre en ligne droile et
pres du corps en le redres:.lnt successivement , ainsi que la
jambe gauche, jusqu’a ce que la barre soit placée horizonta-
lement an-dessus de la téte, les bras entiérement allongés, en
comptant deur, les jambes droites et le corps un peu renverse
enfarritre sur la hanche droife, Ia téte en arricre, les veux
fixés sur la barre. (Voyes la figure 28.) Cette position hien
marquée, elles redescendront Ia barre en Iui faisant parcou-
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rir la méme ligne, el compteront de nouveau un, en touchant
le g6l avee les sphéres ; puis elles recommenceront & I'élever
: en complant
deuz ; et elles
continueront
ainsi  jus-
quan  com-
mandenient
de  cEesspz,
apres  lequel
elles rappor-
teront le pied
gauche pres
du droit, et
garderont la.
harredansles
denx mains,
les bras natu-
rellement al-
longés  sans
- roideur, o la
position de la
figure 24.

6° EXERGCIGE,

Mouvements verticanx avee les deux mains, le pied droit en avant.

Comme les éléves sont placées, le professeur commandera :

1. Mouvements verticaux avee les dewe mains, le pied dreit
en avant,

2. En posilion.

3. COMMENCEZ.

Au second commandement, elles porteront le pied droit en
avant ; et au commandenient de conMyMENGEZ, elles répéteront
tout ce qui vient d’étre dit pour I'exercice ei-dessus, jusqu’au
commandement de EssEZ, aprés lequel elles rapporteront le
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pied droit pres du gauche, poseront la bavre i tprre devant
elles, et se reléveront pour garder Fimmobhilité,

Ccs- deux exercices sont tres-gracieux el exigent le concours
de presque tous les museles du corps 1 ils doivent éfre exéeutds
avec une certaine énergie, quoique sans roideur. Les éléves
s'entendront pour que toutes les barres marchent d'ensemble,
eomme si elles ¢tajent condnites par une seule personne. -

1° EXERGIGE.

Doubles cercles en avanl, la Larre & hantenr du visage.

Les éléves étant placées,
le professeur conumandera :

1. Doubles cercles en
avant, la harre ¢
hawteur duvisage,

2. Prenez la barre.

3. En position.

4. COMMENCEZ,

Au second commande-
ment, elles inclineront le
corps et prendront la barre
aver les denx mains & une
frés-petite  distance  des
gphires; elles ge reléveront
A la position régulitre. A
celui de en pesition, elles
éléveront la sphére droite
au-dessus de la téte, le bras
droit; aussi étendu que pos-
sible, la main droite allon-
gée sur la barre, les doigts
—— dirigds en Tair, la sphive
y gauche prés de la hanche
Tig. 29, gauche, la téte un peu ren-
versée en arriére, les yeux fixés en lair, (Voyes la figure 29.)
Au umunandpumnl de commENcrz , elles feront desceéndre la
sphere qui est en aie bien droil deyant elles, en effacant

%
J.
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fortement le corps & gauche, ctelles feront monter proportion-
nellement la sphére gauche prés du corps, en faisant subir
au poignet un renversement pour rendre le mouvement plus
facile et plus
gracieux,  les
doigts, & ce mo-
y uent,  ldchant
\ presque la barre,
1
1dont le centre
[ devra rester 2
hauteur du visa-
ge. (Voyez la fi-
gure 30.) De 14,
sang  sarréler,
elles  continue-
ront d'élever la
sphére gauche en
baissant la droi-
te, quisedirigera
vers la hanche
droite, en effa-
cantle corpsdece
eoté, de municre
quelle passe A
droite comme la
gauche vient de
Fig. 50. passer i gauche;
puis la gauche passera en l'air par les points que vient de
parcourir Ia droite. Ce mouvement une fois commencé, les
éltves le continueront sans interruption, jusqu’an commarn-
dement de ¢Essez. Alors elles garderont la barre dans les
mains, a la position réguliere de la figure 24.

Cet exercice est des plus gracieux , mais il est trés-difficile 4
bien exécuter. 11 faut, pour qu'il soit régulier, que chaque
sphére parcoure son eercle, avec une égale vitesse, sur tous
les poiuts, quiensuite la sphére qui descend en avant par-
coure sa route dans une ligne bien perpendiculaire au corps
avant qu'il s'eflace, et que la sphére qui monte derritre &
chague mouvement ait air de sortir de derriére la téte. On
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doit, en outre, effacer fortement le corps & gauche lorsque la
sphére gauche vient & passer de ce ¢oté, et effacer autant
vers la droite lorsque la sphére droite descend & son tour ; Ie
centre de la harre, je le répote, restant toujours 4 hauteur
du visage, le hant du corps un peu renversé en arriére, les
Yeux fix¢s en I'air. I1 va sans dire qu'on liche les doigts par-
tout ot1 Ia poesition Pexige, pour faciliter les mouvements et
donner plus de souplesse et de grace 4 Pexercice.

8¢ EXERGIGE.

Doubles ceveles en arricre, la barre A hauleur du visage.
Comme les éléves sont placées , le professeur commandera :

L. Doubles cereles en arvitre , la barre a hauteur duw visage.
2. En position,
3. COMMENCEZ. |

Au commandement de en position, elles se placeront comme
a la figure 29. An commandement de coMyENaEZ, elles diri-
geront la sphére droife en arriere vers leur droite, en effa-
cant le corps de ce edté; puis elles feront monter en méme
temps la gauehe en avant, afin que le cenfre de la harre reste
a la hauteur du yigage ; elles continueront de faire descendre
la sphere de droite en faisant subir un renversement au poi-
gnet lorsqu'il passe devant l'épaule; elles Péléveront ensuite
en avant en baissant a son tour la sphére gauche en arriére ;
puis elles continueront ainsi, sans interruption, jusqu'au
commandement de crssez, aprés lequel elles poseront les
barres & terre devant elles, se reléveront et garderont I'im-
mohilité.

Cet exercice n'est que la répétition du précédent. Seule-
ment il est encore plus difficile 4 bien exécuter; il fatigue
davantage les articulations des épaules, Comme au précédent
aussi,les sphéres devront parcourir leur cercle sans interrup-
fion et avec une vitesse moyenne,
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9° EXERCGIGE.
Muavement vertical derriére le corps, en fléchissant les jarrels.
Les éloves étant placées, le professeur commandera :

I. Mourement vertical derviére le corps, en fléchissan! les
Jarrels.

2. Prenez les barves,

3. COMMENGEZ.

Au second commandement, les éléves se haisseront pour
prendre les barres en placant les mains prés des sphéres, et
elles se reloveront a la position de la figure 24, Au comman-

Fig. 31. Fig. 52. )
dement de coMMENGEZ, elles léveront la sphére droite vers leur
cauche et prés du corps | jusqu'a ee que Favant-bras droit soif
]Lmssé par-dessus la téte, en arvetant la sphéve & la position
verticale ; le poignet gauche fait en méme temps un demi-
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tour & gauche pour se placer derritre la jambe gauche , les
doigts presque liches et allongés sur la barre, cette dernicre
louchant le derriere de I'épaule gauche. 11 faut compter deuw
en arrivant & cette position. (Voyes la figure 31.) Aprés avoir
marqué un petit temps dareét, elles fiéchiront les Jarrets, et
dirigeront , en creusant les reins . la harre vers le sol, jusqu'a
ce que la sphive gauche fouche le talon gauche, ou a peu
pres, en comptant trois. (Voyes la fizure 32.) Aprés un liger
temps d'arrét, elles redresseront les janihes ainsi (que le corps,
feront repasser 'avant-bras droit par-dessus Ia téte, pour re-
venir, sans s'arréter, a la position de la figure 24, en comp-
fant un; puis elles ¢léveront la sphére gauchie pour passer
Pavant-hras gauche & son tour par-dessus la téte, en faisant
subir un denii-tour au poignet droit , et en comptant dewa.
Enzuife elles ficchiront de nouveau le Jarret pour toucher le
talon droif avec la sphére droite, en complant (rois. Elles se
reléveront de riouveau pour recormmencer i passer 'avant-
bras gauche par-dessus la téle; et elles confinueront ainsi,
gans interruption, jusquau commandement de grsspz Sy apres
lequel elles reprendront la position de la figure 24, et garde-
ront linnmobilite,

Ce qu'il y a dans cet exercice Qassez difficile, ¢'est de ne
pas perdre I'équilibre lorsquon fiéchit les javvets pour tou-
cher les talons avee la sphére: il est frés-gracieux, quand plu-
sieurs enfants l'exéentent avee ensemble, Je rappelle qu'on
ne s'arréte & chaque position que le temps nécessaire pour la
bien marquer, et qu’il ne faut pas se presser.

10° EMERGIGE.

Flexion latérale do torps @ droite et & gauehe, la barre suivant le mouverment
du corps,

Les éléves étant placdes, le professenr commandera ;
1. Flexion du corps @ droite et @ gauche, la bavre swivant
le mowvement du corps
2. En position,
3 COMMENCEZ.

Au commandement de en position, elles éléveront la barre
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sans brusquer le mouvement, et en la faisant monter pris
du corps au-dessus de la téte, jusqu'a ce que les bras soient
allongés, les yeux fix(s dessus, (Voyes la figure 33.) Au
commandement de COMNENCEZ, elles inclineront la téle et le
corps vers leur gauche, en conduisant la sphére gauche vers

Fig. 55,

le sol, et jusqu’a ce que la barre oceupe une position verticale,
le bras droit couché sur.la téle, leg jarrets légérement fle-
chis ; elles compteront un en prenant cette position. (Voyes la
figure 34.) Celte pose ayant été marquée, elles redresseron t
- successivement le corps en ramenant la barre au-dessus de
la téte, les bras le plus allongés possibley et elles prendront ,
sans s'arréter, la méme pogition vers leur droite, en comptant
deux. Elles reviendront ensuite & gatiche , en recommencant
& compler un; eb elleg continueront aingi jusqu'au cemman-
dement de cussez, aprés lequel elles reprendront la position
de la figure 24, et garderont I'immobilité.
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Cet exercice est des plus agréables i voir exéeuter avee en-
seble; mais, pour qu'il soif bien fait | il faut fque le corps,
tout penché quil est sur le coté, reste face en avant, et que
toutes les parties du thorax contribuent & la courbure qu’il
déerit, la barre passant d'un cobé a 'autre sans aucun mou-
vement désordonné,

[1° EXERGIGE.

Grands cercles en avant sur le picd gauche,

Les éléves étant placées, le professeur commandera =

1. Grands cercles en avant sur lo pied gauche, £

2. En position, :

3 COMMENCEZ.
Au commandement de en position, clles porteront le pied
gauche en avant 4 une
d'stance un peu  éloj-
gnde du droit, maissans
étre gdndes, le eorps
restant face en avant,
In Darre retenue par les
mains, qui seront A
quinze eentimétres en-
viron des sphéres. Au
“commandement de goar-
MENCEZ, elles feront
monter la barre le long
dn corps, en I'élevant
dealement  des  denx
mains, les poignets
courbés en dessous; et
elles retireront forte-
ment le haut du corps
en arricre pour donner
plug d'énergie au mou-
vement ; puis elles fe-

Fig. 55. ront subir un renver.

sement aux poignets, lorsque la harre passera i peu prés
i Ia hauteur du visage, ot elles continueront de I'élever cn

e e,

I
:
i
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lair et en arvridre, jusqua ece quelle ait dépasss Ia téte,
cette dernitre étant complétement renverste, (Voyes ln fi-
gure 33.) Sans sarréter 4 cette position, ollss continueront
de ramener la barre devant elles, ds manidre 3 lui faire dé-
crire un grand cerele de haut en bas, les bras le plus allongés
possible, et en penchant fortement le corps en avant, lorsque
la barre est au point le plus ¢loigné. ( Voyez la figure 36.)

Maintenant elles continueront de haisser la barre en cercle,
les bras toujours allongés, mais le corps ne se baissant plus;
puis, ramenant la barre, elles la feront monter de nouveau
prés du corps en le redressant successivement el le renver-
sant en arriére, Elles continueront ainsi, sans s'arréter, jus-
quan commandement de cessez , aprés lequel elles replace-
ront le pied gauche pres du droit, prendront la position de
la figure 24, et garderont I'immobilité.

Cet exercice est tréz-utile pour donner ure grande souplesse
a tout le corps et pour fortitier les reing. Pour le hien exé-
cuter, il faut décrire le plus grand eercle possible, le corps
restant face en avant; et la barre doit conserver la méme
vitesse sur tous les points du cercle quielle parcourt, que le
mouvernent soit d'ailleurs lent ou précipité. Afin que les élé-
ves puissent g'accorder dans leurs mouvements, elles comp-
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temnt an lorsque la barre monte devant Ia poitrine ; et deux,
lorsqu'elle descend en avant.

(2° EXERCICGE.

Grand cerele en artiére sur le pied droit.
Les (loves étant plactes, le professeur commandera :

1. Grand cerile en arviére sur le pied droil.
2. En positivn.
3. COMMENCEZ.

Au commandement de en position, elles porteront ensemble
le pied droit en avant, comme elles viennent de faire pour le
pied gauche. Au commandement de COMMENCEZ , elles répéte-
ront touf ee qui vient d'étre expligué pour exercice ci-dessus
mais par des moyens inverses, ¢est-d-dire qu'elles commenee-
ront le mouvement en baissant d'abord la barre vers le sol,
puis en Pélevant en avant d’elles, pour la diriger ensuite en
Tair ef la faire descendre prés du corps en la renversant en
arriere, efe. An commandement de cessEz, elles rapporteront
le pied drmt prés du gauche, poseront la barre & terre , se re-
leveront et garderont lmm.lpblllt(

Cet exercice n'est pas plus difficile que le précédent. Pour
que les éleves accordent bien leurs mouvements, elles comp-
teronf un lorsque la barre monte en avant; et dewx, chaque
fois quelle vient a passer devant la poitrine, et quelle descend
pour recommencer le cercle,

13 EXERCICE.

Donbles cereles vers a ganche el vers la droite, la barre restant horizontale
el paralléle 4 la face da corps.

Les éleves étant placées , le professeur commandera :

1. Prenes la barre,
2. Double cerele vers la gauche.
3. COMMENGEZ.
Au premier commandement, les élaves ge baisseront et pren-
dront la barre pres des sphéres; puis elles se reléveront pour
4
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se placer & la position de la figure 24. Le deuxitme com-
mandement a pour ohjet de les avertir que le mouvement va
conmmencer vers leur gauche. A celui de coaymxeez, elles
dirigeront la barre vers leur gauche en I'élevant successive-
ment, la barre restant horizontale, les mains et les poignets
e conformant au
mouvement.
( Voyez la figu-
re 37.) De laelles
continueront de
I'élever, en main-
tenant le bras
gauche allongé;
et, en faisant su-
bir un renverse-
ment an poignet
droit, elles conti-
nueront de faire
déerire le cercle
en passant la
harre au-dessus
dela téte, les bras
Bl s allongés ;  puis
il elles la dirige-
ront vers leur droite en la laissant descendre de ce coté
(voyez la figure 38); et ¢lles continueront le mouvement en
faisant subir un renversement au poignet gauche, lorsque la
barre arrive & la hauteur de la poitrine. Elles laisseront en-
suite descendre la barre jusqua ce que les bras soient allon-
gés vers le sol, sans se baisser; et elles recommenceront sans
interruption le [mouvement vers la gauche, pour continuer
ainsi jusqu'au commandement de CESSEZ , apres lequel elles
reprendront la position de la figure 24, et garderont 'immo-
hilité.

Cet exercice est excellent pour assouplir les épaules. 11 faut,
pour qu'il soit bien exécuté, que la méme vitesse soit con-
servée A tous les points du cercle, et que la barre garde tou-
jours une position honizontale et parallele a la face du corps;
* les deux sphéres parcourent leur cercle dans un méme plan
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vertical , le corps ne bouge pas, et fout le jeu des muscles se
passe dans les bras ef les épaules. 11 est bien entendu d'ail-
D, 7 leurs quon liche les
. ) doigts partout ot la po-
- sition lexize, afin de
donner plus de grice
el de souplesse au mou-
vement. Les éléves,
pour aller d'aecord,
compteronfun,enallon-
geant un peu les mats,
lorsque 1a harre monte
vers la zauche; et deur,
lorsqu’elle descend vers
la droite.

14° EXERCIGE.

Douliles cercles vers la droite
et vers la gauche, la barro
restant horizontale et paral-
lele & la face du corps.

Fig. as.
Les éléves étant placées, le professeur commandera :
1. Double cevele vers la dvoite,
2. COMMENQEZ,

Les éléves répéteront, par des moyens inverses, fout ce qua
vient d'étre expliqué pour I'exercice préeédent, jusquiau com-
mandement de ¢Esspz, apres lequel elles poseront la barre & -
lerre et se reléveront pour garder T'immobilité,

I15° EXKERCIGE.
Mouvement vertical avee la main droitey le pied ganche en avant,

Les éléves étant placées, le professeur commandera :

1. Mowvement vertical avee la main droile, le pied gauche en

avant.

2. Prenes la barre,

3. En position, /

4. COMMENCEZ,
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Au second commandement, elles se baisseront pour prendre
la barre & son centre avee la main droite, et se reléveront sans
mouvement brusque, en tenant la harre face au corps, le poi-
gnet droit sur la cuisse droite. Au commandement de en po-
sition, elles porteront ensemble le pied gauche en avant,
comme elles P'ont fait pour le premier exercice; et i celui de
COMMENCEZ , elles exdcuteront fout ce qui a été expligqué au
premier exercice, pages 22 et 23, avee cette difficulté de plus
qu'ici elles s'efforceront de conserver 1¢ corps face en avant, sa
position T'excitant toujours a tourner vers la droite. Aussitdt
que le professeur aura donné I'ordre de cesser, elles rapporte-
ront le pied gauche prés du droit, passeront la barre dans la
main gauche et garderont 'immobilité,

168" EXERGIGE.

Monvement vertical aves la main gauche, le pied droil en avant,
Les éléves étant placées, le professeur commandera :

1. Mouvement vertical de la barre avee la main gauche 02
pied droit en avant,

2. En position.

3. COMMENCEZ.

Au second commandement dé en position, elles porteront
le pied droit en avant: ef au commandement de cOMMENCEZ,
elles répéteront avee la main gauche tout ce qui vient d'étre
dit pour la main droite & I'exercice précédent. An comman-
dement de cEssEz, elles poseront la barre a terre, se reléve-
ront et garderont 'immobilité.

Comme pour le premier exercice, la jambe qui reste derriére
devra ne pas fléchir. On comptera un en tonchant le sol avee
les sphéres ; et deww, lorsqu'elles arrivent & la position la plus
¢levée au-dessus de la téte.
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I7° EXERGIGE.

Elever verticalement 1a arre & droite et 4 gauche.

o Les éléves élant placdes, le
professeur commandera:

1. Elever wverticalement la
barre a droile el a
gauche.

9. Prenes la barre.

3. COMMENCEZ.

Au commandement de prenes
la barre, elles se baisseront,
prendront la barre prés des
sphéres, et se reléveront a la po-
sifion de la figure 24, en éloi-
gnant aussitot les pieds sur les
edlés, & trente centimétres envi-
ron I'un de lautre, suivant la
taille des éléves. A celui de aodr-
MENGEZ, elles pousseront la barre
avec la main droife vers leur
gauche, en tournant légerement
le corps de ce coté; puis elles
continueront de I'¢lever verti-
calement en la laissant glisser
dans la main gauche, jusqu'i ce
que celle-ci vienne foucher la
droite, les bras étant allongés
autant que possible. Elles mar-
queront un femps d'arrét assez
prononcé lorsque le barre sera
placée verticalement, la sphire
inférieure étant le plus éleviée
qu'on pourra, le corps tendu vers
la gauche, le pied droit ne tou-
, = chant plus le sol que de 'extré-

Fig. 59. mité, les yeux fixés surla sphére
supérieure. (Foyes la figure 39.) Quand cette position aura été
X
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bien marquée, les éléves deseendront la barre en la laissant glis-
ser dans la main gauche; ef, des que celle-ci touchera la sphére
supérieure, elles feront exteuter un mouvement de pendule &
la barre, les bras étant allong(s; puis, elles I'éléveront de nou-
veau vers leur droife, en la poussant avec la main gauche et
la lnissant glisser dans la main droite. Les pieds, d'aillenrs,
pivoteront de maniére que le droit se trouve & son tour a plat
sur le sol, le gauche sur la pointe, le corps tournd vers la
droite, les yeux fixés sur la sphére supérieure. De cette posi-
tion, elles repasseront d'aprés les mémes régles, la barre ver-
ticalement & leur gauche, el continueront ainsi jusqu’au
commandement de cessez; elles reprendront alors la position
de la figure 24, et garderont I'immobilité.

Ce mouvement est trés-gracieux ; mais, pour qu'il soit bien
exécuté, il ne faut pas lancer la barre brusquement a droite
ou a gauche , et surtout on ne doit jamais baisser le corps ui
plier les jambes, dans l¢ désir de donner plus de force au
mouvement. Lorsque la barre doil monter & gauche, c¢'est
la main droite qui la dirige ; et lorsqu'elle monte & droite, c'est
la main gauche. Comme pour fous les aufres exercices, on
lachera les doigts 14 ot la position I'exigera pour la grice
et la souplesse des mouvements; les éleves compteront, en
allongeant les mots, un pour monterla barre vers leur gauche;
et deuw, lorsqu'elle est dirigée vers leur droite.

(8" EXERGIGE.

Fiexion au ecorps & gaoche et 4 droile, la barre soivenl son mouvement,
les jambes écarlees,

Les éléves étant placées, le professeur commandera :

\. Flexion dw corps @ gauche et a droie, la barre suivant
son mouvement, les jambes éeartées,

2. En position.

3. COMMENCEZ.

Au commandement de en position, elles éléveront la barre
horizontalement au-dessus de la téte, les mains pres des
spheres, les bras entierement allongés, et elles éloigneront
les pieds autant que possible sans étre génées. (Foyes la
figure 40.) A celui de COMMENCEZ, elles dirigeront la barre vers
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leur gauche, en la laissant descendre de ce edté, et fléchiront
tnutlecorpsjus-
’ qu'a ce que la
sphéreinférien-
re fouche le sol
en avant du
pied, le jarret
gauchelléchi. le
bras gaucheal-
longé, le droit
courbé au-des-
sus de la {éte.
(Voyez la figu-
re 4l.) Cette po-
sition ayant été
marquée, elles
se redresseront

progrossive-
ment, en ¢le-
vant la barre,
- les bras restant
le plusallongés
possible ; elles
la feront repas-
ser par-dessus
1a téte, et, sans
garréter, elles
continuerontde
la faire descen-
dre vers leur
droite, jusqu'a
ceque la sphére
inférieure vien-
ne toucher le
sol en avant du
pied droit. Le
corps occupe,
en sensinverse,
la méme posi-
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tion qu'il vient de quitter & gauche. Elles se reléveront en-
suite pour recommencer le méme mouvement & gauche;
et elles continueront ainsi jusqu'an commandement de crs-
sez. Elles rapprocheront alors les pieds, et garderont la posi-
tion de la figure 24.

Cet exercice est trés-difficile, si on Texécute complétement ;
car il faut que le corps reste face en avant, bien qu'il soit for-
tement courbé sur le edté, et que la jambe du eoté ol des-
cend la barre soit bien exactement dans la ligne du corps ainsi
que le pied. Pour exécuter avee ensemble, les éléves compte -
ront, en allongeant les mots, wi, lorsque la sphére gauche ar-
rive prés du gol ; el dewa, lorsque la sphére droite en approche
i son tour.

19° EXERG!GE.

Mouvement de pendole & gauche et & droite,
Les éltves étant placées, le professeur commandera ;

I. Mouvement de pendule & gauche et a droite.
2. COMMENCEZ.

Au premier commandement, elles ne bougeront pas la
barre; mais elles éloigneront les pieds I'un de lautre, & trente
centimefres environ, A ecelui de conMymeNcez, elles diriceront
Ia barre vers leur gauche, en continuant de Iélever de ce eité,
le corps obéissant au mouvement, jusqu'a ce quelle soit ar-
rivée horizontalement au-dessus de la téte, leg deux bras aussi
allongés que possible, la main gauche renversée, la droite te-
nant a peine la harre, les yeux fixés sur la sphére droite, le
pied droit ne touchant plus le sol qu'avee la pointe, tous les
muscles du corps forfement tendus. (Voyesz la fizure 42.) Une
fois que eette position est bien marqudée, elles haisseront la
main droite en avant, sans plier le bras, la main gauche sui-
vant le mouvemnent; et elles continueront de baisser la barre
20 tournant progressivement sur les pieds. Puis elles conti-
‘nueront de I'élever vers leur droite, en reposant le pied droit
4 terre ef levant & son tour le gauche, de maniére que le corps
foit de nouveau placé en sens inverze dans la méme position
qu il vient de quitter & gauche. Un nouveau temps d'arrét
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ayant ét¢ marqué, elles répéteront le méme mouvement vers
leur gauche, et continueront ainsi jusqu'au commandement
de aEsSEZ, apres lequel elles réuniront les pieds, placeront la
barre a la position de la figure 24, et garderont I'immoDbilité.

Cet exercice est
le plus gracieux
de toute la série ;
et il est en méme
ternps  le  plus
difficile 4  Dbien
exéeuter  avec
@lézanee cb sou-
plesse. Pour qu'il
soit bien fait, il
faut que les deux
gphéres passent
exactement par
le méme chemin,
et quelles par-
courentleurscer-
cles dans un plan
yertical et paral-
léle & la face du
corps avant qu'il
nehouge,leshras

Fig. 42, restant presque
toujours allongés, et le corps ne bajssant pas lorsque la barre
vient 4 passer devant, pour étre ¢levée de nouveau, soit a
droite, soit & gauche. En observant ces dernieres regles, on
arrivera trés-vite & bien exéeuter cet exercice.

Pour protéger I'ensernble des mouvements, les ¢leves comp-
teront, en allongeant un peu les mots, un, lorsque la barre se
place horizontalement au-dessus de la téte vers la ganche ; et
dewz, lorsqu'elle opére le méme mouvement vers la droite.
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20° EXERCIGE.
Grand cercle continn en tournant sor place,
Les éléves ¢fant placées, le professeur commandera :

1. Grand cercle continu en tournant sur place.
2, CoMMENCEZ.

Au commandement de coMVENCEZ, elles éléveront Ja harre.
“vers leur gauche comme elles viennent de le faire pour l'exer-
cice précédent; mais lp barre une fois arrivée an-dessus de-la
téte, elles continueront le cercle commencé en tournant sur le
pied gauche, le droit se promenant autour de lui pour main-
tenir I'équilibre. Le cercle Gtant accompli, elles répéteront le
méme mouvement du coté opposé, cest-d-dire en commen-
cant a élever la barre vers leur droite; elles tourneront sur
le pied dreit, le gauche se promenant autour de lui.

Dans cet exercice, il n'y a de difficile que de conserver 1'6-
quilibre une fois qu'on est en action. Les rogles & observer
pour le bien exécuter sont de faire marcher les sphéres dans
un plan vertical et paralléle a la face du corps, avant qu'il ne
bouge, en tenant, autant que possible, les hiras continuelle-
ment allongés, et sans pencher le corps en avant lorsque la
barre vient & passer devant lui vers le sol. Cet exercice pou-
vant provoguer des étourdissements, commnie la valse, les
éléves exéeuteront a volonté, et autant de fois i droite qua
gauche; puis elles mettront les barres a terre, se reposeront
ou ge tiendront prétes a exéeuter d'autres exercices, suivant
ce que commandera le professeur.

SUITE DES EXERCICES DE LA ﬁAl‘RE A SPHENES,

Monvemenis & denx,

Pour tous les mouvements qui vont suivre, les éléves seront
placées par deux, de faille égale autant que possible; et les
barres seront pareillement agsorties par deux , afin d'en meltre
le poids et les dimensions en rapport avee les éléves qui de-
vront s'en servir. Pour plus de facilité, on placera les éléves
surun seul rang; puis on fera sortir les numéros impairs, qui
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se placeront en face des numéros pairs, restés en place et i une
distance conyenable pour la longueur des barres.

21° EXERGICE

Doubles cercles mixtes d'un cote.

Une fois que les éléves seront placées comme on vient de
dire, le professeur posera une barre i terre de chaque coté et
commandera :

1. Doubles cercles mixtes d'un cdlé.

2, Prenes les barres.

3. Les numéros impairs, pied gauche en a ant; les numé-
r0s pairs, pied droil.

4. En position,

. COMMENGEZ,

Au second commandement, les éléves se baisseront, pren-
dront les barres pres des sphires, les ongles tournés vers les
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jambes, ef se reléveront anssitof. Le froisieme commandement
a pour obj:t de leur indiquer le pied qu’elles devront porler
en avant. A celui de en position, elles porteront ensemble les
pieds en avant i une distance moyenne; puis, au commande- -
ment de COMMENCEZ, les numéros impairs pousseront la harre
en avant avec la main droite , en avancant I'épaule droite de
ce coté, les numéros pairs cédant au mouvement avee le plus
de souplesse possible. Les numéros impairs continueront le
mouverent en cercle jusqu’a ce que la barre soif le plus élevée
possible ; puis ils la feront redescendre en retirant le hras en
arritre et en effacant fortement le corps & droite. Les numéros
pairs se conformeront & tous les mouvements, de maniére a
conserver la barre dans une position horizontale partout ol
elle passe, Pautre barre ne bougeant pas. (Voyez la figure 43,
qui représente le moment on les numéros impairs retivent les
bras en arriere.) Le mouvenient une fois commencé, les éleves
continueront de faive tourner la barre en cercle, en donnant
le plus d'extension possible aux mouvements, jusqu'au com-
mandement de ersspz. Alors elles arréteront le mouvement
lorsque la barre viendra passer vers le sol. Ensuite, dans cette
méme position, et sans perdre de temps, le professeur com-
mandera :

{. Méme exercice en sens inverse.
2. COMMENCEZ.

Au deuxitme commandement, elles répéteront le méme
exercice; mais cette fois les numéros pairs commenceront a
pousser la barre avec la main gauche pour continuer ensuite
le mouvement avee le bras gauche, les numéros impairs lais-
gant A leur tour aller le hras droit avec le plus de souplesse
possible, en le maintenant toujours allongé. Le mouvement
une fois commencé, les ¢léves continueront jusqu'au com-
mandement de cEssEz, aprés lequel elles replaceront les barres
prés du corps, rapporteront le pied qui est en avant prés de
I'autre, et garderont I'immobilité.

Cet exercice donne un grand mouvement an corps, ef fait
jouer Iarticulation de I'épaule d'une maniere assez forte. Il est
bien entendu, une fois pour foutes, qu'on lachera les doigts, et
qu'on fera exécuter des renversements aux poignets, foutes
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les fois que la position l'exigera, pour éviter tous les mou-
vements brusques ou roides.

22° EXERCICE.

~ Doubles cercles mixtes du edté ppiposé. *
Les éléves étant placées , lesprofesseur commandera :

1. Doubles cereles miztes du edté opposé,

2. Les numéros pairs, pied gauche en avant; les numéros
ampairs, pied droit.

3. En position.

4. COMMENGEZ.

Au second commandement, elles ne hougeront pas plusqu'au
premier ; mais elles seront prévenues du pied qu'elles doivent
porter en avant;a celui de en position, elles porteront ensem-
ble en avant le pied indiqué; puis au commandement de
GOMMENCEZ , elles répéteront exactement tout ce qui vient
d’étre expliqué pour I'exercice précédent, avee cette différence
que cette fois c'est le numéro pair qui conduit la barre avec
la main droife, le numéro impair se conformant entiérement
a son action avec le bras gauche, la barre du ¢6té opposé ne
bougeant pas. Aprés quelques cereles, le professeur fera cesser
sans déranger la position des pieds et commandera aussitot :

1. Méme mouvemon! en scns inverse.
2. COMMENCEZ.

Les éléves repartiront de suite , les numéres impairs pous-
sant cette fois la barre avee la main gauche; les numéros
pairs se conformant a leur tour au mouvement avee le bras
droit ; et elles continueront ainsi jusqu’an commandement de
CESSEZ, apres lequel elles s'arréteront, rapporteront le pied qui
est en avant pres de I'autre ; et, les barres en main, garderont
I'immohilité.
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EXERCIGE.

Doubles cercles simultanés avee les denx barros.,

Les éléves étant placées, le professeur commandera :

1. Doubles cereles simultands des deuz oﬁtcs.
2. Le pied gauche en avant.

3. En position.

4. COMMENCEZ.

Au premier commandement, elles ne bougeronf pas; au
deuxieme, elles seront prévenues qu'elles doivent porter le
pied gauche en avant; a celui de en position, elles porteront
ensemble le pied gauche en avant & une distance moyenne

Fig. 44.

du droit; au commandement de cOMMENCEZ, les numéros im-
pairs) pousseront simultanément les deux barres en avant
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@elles, en penchant le haut du corps; les numéros pairs se
conformeront au mouvement, en ¢loignant les mains du corps
pour faciliter le mouvement , les bras restant le plus allongés
possible (voyez la figure 44); puis les numéroes impairs conti-
nueront & élever les barres de maniére & leur faire décrire un
cercle entier, en retirant a leur tour les hras en arritre ainsi
que le corps; et elles continueront ensuite jusquan conman-
dement de cEssEz, apres lequel elles arréteront les barres
lorsqu'elles viendront & passer vers le sol. Le mouvement
étant arrété, le professeur commandera ;

1. Mdme exercice en sens inverse.
2. COMMENCEZ,

Aussitdt, les numéros pairs pousseront & leur tour les harres
en avant et continueront de les élever de manitre i leur faire
déerire un cercle entier , les numéros impairs se conformant
anmouvementavec le plus de souplesse possible. Aprég qu'on
aura fait quelques cereles, le professeur commandera CESSEZ.
Elles s'arréteront aussitot, rapporteront le pied qui est en
-avant prés de lautre, et conserveront les barres dans les mains
en gardant I'immabilité.

Ce mouvement est trés-difficile & bien exéenter, paree qu'on
ne peut suivre une ligne bien réguliére avec les barres. Le
corps ne devant s'effacer d’ancun edté, on est foreé, chaque fois
que les bras sont repoussés en arritre,, d'éloigner les sphéres
du ecorps, et de faire exéeuter aux poignets un renversement
de has en haut pour éviter une secousse brusque et peu gra-
cieuse,

24° EXERCICGE.
Doubles cercles alternatifs avee les denx barres.
Les éléves étant placées, le professeur commandera

1. Doubles cereles alternatifs avec les deua barres.
2. Le pied gauche en avant.

3. En position.

4. COMMENCEZ.

Au premier commandement, les ¢1éves ne hougeront pas ; au



52 BARRE A SPHERES.

deuxitme, elles seront prévenues qu'elles doivent porter le pied
gauche en avant; au commandement de en position, elles por-
teront le pied gauche en avant 4 une distance moyenne du
droit: & celui de COMMENCEZ, les numéros impairs pousseront
les barres en avant d’elles avec la main droite, en avancant
I'épaule droite de ce coté ; les numéros pairs retireront pro-
ortionnellemeet 'épaule gauche en arritre, en avancant 1

¥

Fig. 45.

barre opposte de la main droite (voyez la figure 43); le mou-
vement une fois commencé, elles le continueront sans inter-
ruption et de maniére que les bras restent le plus allongés
possible, les barres se levant et se baissant alternativement, en
parcourant chacune un grand cercle de méme dinmension, le
corps faisant & chaqueinstant un fort mouvement de rotation
cur les hanches en avant et en arriére. Dés que le professeur
jugera les éléves assez fatiguées, il commandera GESSEZ ; et elles
garréteront alors en placant les barres prés du corps, les
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bras allongés vers le sol, sans houger le pied gauche, Puis il
commandera de guife :

1. Méme mouvement en sens inverse.
. |'2. COMMENCEZ.

Elles répéteront aussitot ce qu'elles viennent d’exécuter, avee
cette différence que, cette foig, ce seront les numéros pairs qui
commenceront & pousser la barre en avant avee la main
droite ; aussitot que le mouvement sera commencé, elles le
continueront jusqu'au commandement de CESSEZ. A ce com-
mandement, elles arréteront le mouvement, rapporteront le
pied qui est en avant prés de I'autre, garderont les barres
dans les mains , les bras allongés, ef resteront immobiles.

Il n'est pas d'exercice qui exige un développement plus
complet de foute la partie thoracique que ces deux-1a, lorsqu'ils
sont bien exécutés. 11 faut dailleurs toujours ohserver la
méme régle pour faire subir aux poignets, ainsi qu'aux doigts,
tous les changements de souplesse désirables, afin qu'il n'y
ait point de mouvements brusques dans aucune partie des
cercles parcourus par les barres.

25° EXERCIGE.

Monvement conting des barres croisées en lonrnant sur plice.
Les éléves étant placées, le professeur commandera :

i. Mouvement continu des barres croisées.
2. Croises les barres,
3. COMMENCEZ.

Au commandement de eroisez les barres, les numéros im -
pairs passeront la barre droite dans la main gauche, ef la
gauche dans la main droite ; au commandement de coMMEN-
CEZ , les mumdéros impairs divigeront les barres vers leur
gauche en continuant de les élever de ce coté, pendant que les
numéros pairs suivront exactement le mouvement en les diri-
geant vers leur droite; les numéros impairs tourneront sur le
pied gauche, le droit se promenant autour de lui; les numéros
pairs tourneront sur le pied droit, le gauche se promenant
autour de lui. Le mouvement une fois commencé, il ne devra
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plus y avoir d'mterruption. Cest exactement un mouverent
de valse sur place, en faisant tourner les barres en cercle.
On retire un peu le corps en arricre pour laisser passer les
spheres librement, quand elles descendent vers le sol (voyez la
figure 46); on creuse les reins et on léve la tote lorsqu’elles

g

Fig. 46.

viennent & passer au-dessus. (Voyes la figure 47.) Apres quel-
ques tours de valse, le professeur commandera GESSEZ; les
pléves sarréteront aussitot, et conserveront les barres croisees,
les bras allongdés vers le sol. Le professeur commandera. sans
perdre de temps :

1. Méme mouvement en sens inverse.
2. COMMENCEZ.

Elles partiront de suite pour répéter le méme exercice, en
I'exécutant du eoté opposé, et en tournant sur autre pied.
Aprés quelques nouveaux tours de valse, le professeur com-
mandera CEssEz; elles reprendront de suife la position ordi-
naire, décroiseront les barres, et garderont I'immobilité.

Ces deux exercices sont trés-jolis ; ils exigent de lasouplesse
et de Péquilibre. Lorsque les éléves savent s'entendre, les bar~
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res conservent leur position croisée comme si elles étaient
attachées par leur centre. On aura soin d'ailleurs de faire

Fig. 47.
exécuter autant de tours d'un coté que de autre, afin d’éviter
les étourdissements,

26° EXERCIGE.

Mouvement vertical et allernatif des barres, le corps faisant chagne fois
demi-tour,

Les éléves étant placées, le professeur commandera :

1. Mourvement vertical , le corps faisant demi-tour.
2. COMMENQEZ,

Au second commandement de coMMENCEZ, les numidros
impairs feront un demi-four a gauche, les numéros pairs un
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demi-tour 4 droite, en élevant la barre qui se trouve devant
elles jusqu'au-dessus de la téte , le corps un peu renversé en
arriere, I'autre barre restant derriére elles. (Voyes la figure 48.)

Fig. 48.

Cette position ayant été marquée, elles baisseront ensemble
la barre qu'elles viennent d'élever, en faisant chacune un demi-
tour. les numéros impairs a droite, les numéros pairs a
gauche, et en élevant aussitdt lautre barre au-dessus de la
téte, celle qui vient de descendre restant & son tour par der-
riére les bras allongés. Ce nouveau temps bien marqué, elles
répéteront le premier, et continueront jusqu’au commande-
ment de crssez, apres lequel elles poseront les barres & terre
et se tiendront prétes & exéeuter ce que commandera le pro-
fesseur,

Cet exercice est facile & exécuter et place bien le corps des
enfants. Pour 'ensemble des mouvements, on devra compter
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un, en-élevant la barre pour la premiére fois ; puis dena, pour
le méme mouvement de 'autre barre ; puis encore un, en re-
venant & la premiere position; ef ainsi de suite jusgqu'a la fin
de l'exercice. '

EXENCICES DES BARRES QUI PEUVENT AVOIR UNE APFLICATION
DANS DES CIRCONSTANCES PARTICULIERES , ET QUI PEUVENT
AUSSI S'EXECUTER AVEG ENSEMBLE.

27¢ EXERGIRE.

Etant placde sur le dos, décrire un demi-cercle avee la barre les bras allongés.

On fera mettre 'éleve étendue de tout son long le dog sur
un tapis; puis, le corps étant réguliérement place, elle portera
les bras tendus parallélement au-dessus des ¢paules et tou-
chant le sol, les doigts allongés. On placera la barre dans les
mains de I'éléve, qui la saisira entre le pouce et les doigts,

Fig. 49.
(Voyes la figure 49.) Dés que la barre gera maintenue, on
I'élévera progressivement , les bras restant allongés, jusqu'a ce.
qu'elle ait déerit un demi-cercle en passant au-dessus de la

poitrine pour aller se poser sur les cuisges, le corps n'ayant
pas bougé. (Voyes la figure 50.) Un temps d’arrét ayant été
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marqué, on recommencera i I'élever de nouveau en la faisant
repasser par le méme demi-cercle, jusqu'a ce quelle soit re-
venue a sa premiére position. Puis on continuera ainsi, pen-
dant un certain nombre de fois déterminé, selon les forees de
I'éleve. Le mouvement une fois terminé, 1'éléve conservera la
barre dans les mains, et larrétera sur les cuisses, les bras res-
tant allongés.

28° ENERGICE.

Etant placée sur lo3dos, élever ¢t hiisser la barre verlicalemen! gu-dessus de la
poilriue,
Comme I'éléve est déja placée en tenant la barre, elle com..
mencera par I'élever au-dessus de la poitrine, les bras allon -
gés, en comptant un, (Voyez la figure 51.)

Fig. 1.

Puis, elle la laissera descendre assez vite sans mouvement

brusqu_g, en fléchissant les saignées, jusqu'a ce que la partie
A, -

Fig. 52,
postérieure des bras porte sur le sol, et dans la méme ligne
que la barre, les avant-bras verticalement placés, en comptant
deux. (Voyez la figure 52.) -
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~ Aprés un léger temps d'arrét, elle élévera avee impulsion la
barre & sa premicre position, en recommencant i eompter un ;
puis elle répétera le deuxiéme mouvement, en comptant deua ;
. et continuera ainsi autant de fois qu'on l'aura jugé néces-
saire. En cessant, elle prendra la position de la figure 49.

29° EXERGIGE.

Etant étendue sur le dos, faive parcourir un demi-cerele 4 la barre, en levant
el en baissant le corps @ chaque fois.

L'éléve étant placée et ayant la barre dans les maing, & la
position de la figure 49, elle 'élévera d’abord, les bras restant
tendus, jusqu’a ce qu'elle soit au-dessus de la poitrine ; puis,
sans garréter A cette position, elle continuera de diriger la
barre vers les pieds, les bras restant toujours allongés; elle
aura soin d'élever progressivement le haut du corps, puis de
le pencher en avant, de maniére & approcher la barre le plus
possible des pieds, sans plier les jambes. (Foyez la figure 53.)

A cette position; 1'é-
léve laissera aller le
corps en arriére; en
s'étendant progressi-
vement sur le dos, la
barre se retirant et
g'élevanten cercle, les
bras restant allongés;
puis elle la laissera
descendre sans aucun
mouvement brusque,
a la position de la fi-
gure 49, pour répéter le méme mouvement, et recommencer
autant de fois que le professeur le jugera convenable pour le
bien de I'éléve qulil exerce.,

Je termine ici les exercices qul s'exéeutent avee la barre a
spheres ; et siI'on ne devait pas éviter la monotonie, surtout
pour des enfants, ce seul instrument sulfirait pour exercer
toutes les parties du corps, depuis les mouvements les plus
délicats jusqu'aux plus énergiques; car ces barres peuvent
étre augmentées de poids & volonté, et 'accélération des mou-

Fig, 83
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vements peut étre poussée au plus haut degré, par un simple
mot d'avertissement que donnerait la personne qui dirige les
exercices.

EXERCICE DES HALTERES.

(Yoyez 1a consipucetion, planche VI, no 13,)

Les haltéres sont des instruments d'exercice connus depuis
-trés-longtemps ; les anciens en faisaient grand usage pour for-
tifier les athlétes. Aujourd’hui il y en a daus presque toutes
les maisons d’éducation. Je puis dire qu'on ne g'en sert pas
foujours avec assez de discernement , ¢t qu'on ne se rend pas
bien ecompte de I'influence qu'elles peuvent avoir sur des or-
ganisations faibles et délicates, on les muscles n'agissent
quavee difficulté. On ne devrait employer ces instruments
que quand le corps y aurait éié préparé par dautres exer-
cices qui P'auraient assoupli. A T'aide de ces instruments, on ne
vise qu'a développer la force matérielle, et ils ne tardent pas
& provoguer une mauvaise tenue du corps, aussi bien chez la
femme que chez 'homme. D'un autre coté, il faut avec les
haltéres prendre beaucoup de précautions , pour que les en-
fants qui s'en servent ne se donnent pas des coups dange-
reux. Le vrai moyen d'éviter les accidents, clest de se servir
@’haltéres assez légéres pour qu'on puisse les diriger sans
peine.

I** EXERCIGE.

Lancer alternativement les haliéres en avant, le corps faisant 4 chaiue fois
un demi-lour,
Les éléves étant placées et ayant chacune une paire d’hal.-
téres & leurs pieds, le professeur commandera :

1. Prenez les halléres.

2. Lances allernalivement les halléres en avant, en com.
mencant par les extrémilés droites,

3. COMMENCEZ.
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*_Au premier commandement, les éldves se baisseront, pren-
dront les haltéres par la poignée, et se reloveront, les bras al-
longés prés du corps, les ongles faisant face aux cuisses; au
deuxitme eommandement, elles ne bougeront pas; & celui de
COMMENCEZ, elles éloveront T'hallére droite en avant, et a
haufeur de 'épaule droite en la refirant un peu en arritre ;
puis, sans rester 4 cetle position, une fois quelle est marqude,
elles porferont lestement le pied droit en avant, & une distance
moyenne, en allongeant de la méme impulsion le bras droit
enavant, I'haltére restant 4 hauteur de I'épaule, le corps en-
ticrement effacé & gauche, les yeux fixés sur Thaltére, le bras
gauche tendu et un peu ¢loigné du corps, le gonou droit flé-

Fig. 84
chi ; elles compteront un en prenant cette position. (Voyez la
figure 54.)

Puis elles rameéneront I'haltére prés de I'épaule droite, en
la retivant en arriére par une retraite de corps, la jambe
droite se redressant aussitot, et en comptant dewx. (Voyes la
figure 55,

Cette nouvelle position ayant été marquée, elles relanceron
avec force I'haltére en avant, en avangant le corps et en pliant

6
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le jarret droit, pour reprendre la premiére position en comp-
tant trois. Dés que cette derniére impulsion aura ét¢ donnée,
elles redresseront sans mouvement brusque le corps sur la
jambe droite, en laissant descendre le bras droit le long du

Fig. 16,
corps ; la jambe gauche vient alors ge placer un peu élevée
- prés de la droite ; Uhaltére gauche monte & la hauteur de I'é-
paule gauche, qui est un peu effacée pour éfre préte a se porter
4 son tour en avant. (Voyez la figure 56.) Les éléves ne s'arre-
teront point d'ailleurs & cette position qui serait fatigante, et
elles porteront avee vigueur la jambe gauche en avant, en
frappant un peu le pied ; elles lanceront en méme temps hal-
tére 4 hauteur de I’épaule, en recommencant a4 compter un ;
et elles continueront & répéter tout ce qui vient d’étre expli-
qué pour les parties droites, en faisant faire a chaque fo18 un
demi-tour au corps, jusqu’an commandement de GESSEZ ; alors
elles réuniront les pieds, et conserveront les haltéres dans les
mains, les bras allongés le long du corps.

Cet exercice n'est pas sans grdce; mais il faut éviter qu'il
goit exagéré par les éléves, soit en se fendant trop, soit en
donnant trop d'action au mouvement.
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2° EXERGIGE.

Laneer simulianément les haltéres en avant, en commencgant par 1a janibe droite.

Les élives étant placées et tenant les haltéres, le professeur
commandera :
1, Lancez simultanément les haltéres en avant, en commen-

gant par la jambe droite.
2. CoMMENUEZ,

Au commandement de coMMENCEZ, elles éleveront les hal-
téres ensemble 4 haufeur des épaules , la poifrine effacée, le
haut du corps un peu retiré en arriére. (Voyes la figure 57.)
Cette position prise, elles porteront le pied droit en avant,
ainsi que le haut du corps, en pliant un peu le jarret droit,

T et en lancant les haltéres en avant,
jusqu'a ce que les bras soient com-
plétement allongés et parallélement
tendus; le talon gauche se levant
anssitot , on compte un. (Voyez la fi-
gure 58.)

Dés que Timpulsion est donnde,
elles feront une retraite de corps en
arritre, en redressant la jambe droite,
et rameneront aussitot les halteres a
hauteur des épaules, la poitrine ou-
verte, et en comptant deuw. (Voyez
la figure 59.)

Sans rester a cette position, elles
exécuteront deux petits mouvements
de poignet de haut en bas, et lance-
ront les haltéres simultanément yers

_le sol, et un penenarritre du corps,
— la poitrine hien effacée, tous les mus-
cles tendus zans trop de roideur, en
comptant trois. (Foyes la figure 60.)

Dés que I'impulsion sera donnée, elles éléveront les haltéres
en avant, & hauteur des épaules, raméneront la jambe gau-
che en avant, en la faisant passer prés de la droite ; et lorsque
I'équilibre commencera & s'établir sur la jambe droite , elles




G4 : HALTERES.
lanceront de nouveau les haltéres en avant, ainsi que le pied
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gauche, en comptant un; puis & partir de ce moment, elles
répéteront tout ce qui vient d'éfre expliqué pour le mouve-
ment précédent, et continueront ainsi sans interruption , jus-
quan commandement de ALTE du professeur; alors elles
reprendront la pesition régulitre du corps, garderont les hal-
teres et conserveront Iimmobilité.

Cet exercice est I'nn des meillenrs pour la régularité des
mouvements et pour la position qu'il exige & chaque impul-
gione; il faut lexécuter avee une vitesse moddrée, et ne jamais
exagérer les poses.

3° EXERCIGE.

Lancer alterpativement les haltéres en avant, en avangant simullanémant les
extrémilés contraires el apposées.

Les éleves étant placées, le professeur commandera :

1. Lancez les ea‘trf'mmn /X
contraires el appn-
sdes en avant, en com-
mengant par hr- jambe
gauche ¢t le bras
droit.

2. COMMENCEZ,

Au commandement de con-
MENCEZ. les éléves feront mon-
ter Thaltere droite en avant,
a hauteur de Tépaule droite,
(qui se refirera aussitot en ar-
ritre, les yeux fixés devant
elles, le bras gauche pendant
naturellement. (Voyez la fi-
gure G1.) Ensuite, elles porte-
« ront le pied gauche en avant,
en allongeant le bras droit, de

Fig. 61. maniére a communiguer une
petite secousse au corps, I'épaule droite un peu portée en
avant, le corps un peu penché, le '}:u ret gauche iléchi, le bras
gauche tendu et un peu en arriére du corps; elles compte

0.
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ront un en marquant cette pesition. (Voyez la figure 62.) De
la, elles feront une retraite de corps en arriére, en ramenant
I'haltére droite a
, 1a position de la
/ figure 55, avee
cette  différence
Yy que, cette fois,
" cest’ la  jambe
gauche qui+ se
-trouve en avant;
et elles compte-
ront, dewx; puis
elles relanceront
de nonveau I'hal-
tére & la position
de la figure 62,
en comptant
lrois; elles re-
dresseront le
corpssurlajambe
gauche, en pas-
sant par la position de la figure 56. Mais cette fois, elles se-
ront un instant en équilibre sur la jambe gauche, 'haltére
gauche étant éleviée, ainsi que la jambe droite, pour étre lan-
cées en avant, afin de répéter avec le bras gauche et la jambe
droite tout ce qui vient d'étre expliqué pour les extrémités
contraires, Elles continueront ainsi jusqu’au commandement
de cussez, apres lequel elles reprendront la position régu-
licve du corps, poseront les haltéres a terre, se reléveront, puis
garderont limmobilité, ou se reposeront suivant ce que le
professeur jugera convenable.

Je n'indiquerai pas d'autres exercices avec ces instruments;
ils gont peu réeréatifs pour les enfants, ef de plus, je frouve
que fous ceux qui restent 4 faire sont peu gracieux, ou
qu'ils peuvent donner lieu a des accidents, qu'il faut cher-
cher & éviter avant tout. On comprendra, du reste, facile-
ment, que si l'appartement ne permet de faire que trois ou
quatre mouvements en avant, on fera exéeuter chaque fois
un demi-tour aux éléves, afin de les ramener au point d'oir

Fig. 62
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elles sont parties, et de leur faire parcourir plusicurs fois de
suife le méme chemin avant de cesser 'exercice.

EXERCICES DES POIGNEES A SPHERES MOBILES.

(Voyez la constroction, planclie LV, no §.)

Ces instrnments sont entitrement nouveanx; je doute qu'on
en ail vu jusqu’a présent dans aucun gyranase; car je ne m'en
suis encore servi qu'a I'hospice de la Salpétriere, & I'hopital
des Enfants, ef dans trés-peu de maisons particulieres. Jai
congtruit cez instruments foul exprés pour les demoiselles,
afin de remplacer les massues qui leur conviennent moins,
autant par le nom que par la forme. Les exercices & exéculer
avec ces poignces sonf trés-gracieux , et ils exigent en géné-
ral plus d’attenfion ef d'intelligence que ceux des massues;
ils sont surtout propres au développement de toute la partie
thoracigue, et ils rendent ambidextre.

1 EXERGIGE.

Mouvement conting autour da corps en avant, avee la main droite.

Pour exéeuter tous ces exercices, les éléves seront placées
de manifre a ce qu'elles ne puissent se toucher, quand les
poignées sont en monvement. Les éléves une fois rangées au-
ront une paire de poignées a terre devant elles, ef le profes-
seur commandera :

1, Prenes les poigndes.

2. Mouvement eiveulaire au'our du corps en avant, avec la
main droite.

3. COMMENCEZ.

Au premier commandement, les éléves prendroni les poi-
gnées, les premiers doigts et le pouce dirigés vers le sol; et
sans les server, elles les placeront prés des jambes, les bras et
les poignées pendant naturellement, les engles face en arviére,
(Voyes la figure 63.) Au deuxiéme commandement , elles ne
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hougeront pas ; au troisieme, elles porteront la main droite.
en avant, en tournant un peu le poignet vers leur gauche,
(Voyes la figure 64.) Puis elles continueront de 'élever vers
leur gauche, en renversant progressivement le poignet droit,
jusqu'a ce que l'avant-bras droit passe au-dessus de la téte,

Fig. 63. Fig. 61,
~le corps penché a gauche légorement, les doigts presque la-
chés, Pinstrument un pen incliné. (Foyes la figure 65.)

Sans rester A cette position, elles continueront de faire tour-
ner le poignet autour de la téte, jusqu'a ce quil vienne des-
cendre vers leur droite, en retirant & ce moment I'épaule
droite un peu en arritre, ne tenant plus la poignée qu'avec
le pouce et I'index, afin que I'instrument parcoure sa route
sans mouvement brusque. (Foyez la figure 66.)

Puis, sans demeurer 4 cette position, elles confinueront de
le descendre vers le sol, en allongeant le bras, et en tournant
le poignet, de maniére que les ongles soient face au corps, au
momerit ot Pinstrument passe devant lui. (Voyez la figure 64.)

Elles recommenceront a I'élever de nouveau vers leur gau-
che, pour répéter le premier mouvement; et elles continue-
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ront ainsi sans s'arréter, jusqu’an commandement de cESSEZ,
apres lequel elles replaceront instrument prés de la jambe,
et garderont I'immobilité,

Pour que ce mouvement soif bien exéeuts, il faut, dés qu'il
est commencé, quil 0’y ait plus d’interruption, et que la
vitesse soit la méme sur fous les points de la ligne. Il faut de
plus que la sphére reste, & peu de chosze prés, toujours a la
méme distance du corps, parfout ol elle passe, le corps fai-
sant a chaque fois un léger mouvement de rotation sur les

Fig. 3. Fig. 66.
hanches. I'ajoute que ces derniéres régles devront étre rigou-
reusement observées pour tous les mouvements qui vont

suivre,
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2° EXERGCICE.

Mouvement continy autour du corps en avant, avee la main gauche.,
Les ¢loves étant placées, le professeur commandera ;

1. Mouvement continu autour duw corps , avee la main gau-
che, en avant.
2. COMMENCEZ.

A partir du deuxiéme commandement, elles répéteront exac-
tement avee la main gauche toul ce qui vient d'étre expli-
qué pour la droite, jusquan commandement de ¢EssEZ, aprés
lequel elles replaceront Tinstrument prés de la jambe gau-
che, et garderont Pimmobilité.

3* EXERGIGE.

Mouvement continn autonr du corps en arriére, avec la main droite.
Les éléves étant placées, le professeur commandera :

1. Mouvement continu awtour du corps en arriére, avee la
main droile,
2. COMMENCEZ.

Au premier commandement, elles ne bougeront pas; a celui
de CcOMMENCEZ, elles feront exéeuter un demi-tour au poignet
droit vers leur droite, et éldveront I'instrument en arriére
vers lenr gauche , en repassant a I'inverse, par la position de
la fizure 66 d'abord, puis de la figure 63, et ensuite de la
figure 64, pour recommencer par la figure 66 et ainside
guite sans interruption , jusqu’au commandement de CESSEZ,
aprés lequel elles replaceront I'instrument prés de la jambe
droite, et garderont I'immobilité. !

Ce mouvement est absolument la répétition du premier;
seulement il a lieu , cette fois, en faisant mareher la poignée
en sens inverse, ¢est-a-dire en arriére, toutes les autres régles
4 observer étant les mémes que pour le premier exercice.
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4 EXERGIOE.

‘Mouvemenl conling antour du corps en arriére, avee la maln gauche,
Les éléves dtant placées, le professeur commandera :

{. Mourement continw outour dw corps en arrvidre, avee la
main gauche.
2. COMMENCIZ.

Au deuxiéme commanderaent, elles répéteront exacterent
avec la main gauche tout ce qui vient d'étre dit pour 'exercice
précédent, jusqu's commandement de cussez , aprés lequel
elles replaceront Pinstrument prés de la jambe gauche , et
garderont I'immobilité,

5° EXERGIGE.

Moovements allernatifs ¢! continus antour du corps, en commencant en avanl avee
la main droile,

Les éléves étant pla-
cées, le professeur
commandera ;

1. Mouvements ai-~
ternalifs au-
tour du corps,
en  commen-
cant en avant
par la main
droite.

2, COMMENCEZ.

Ausecond comman-
dement, elles Gléve-
ront linstrument de
droife vers leur gau-
che; et la gauche, vers
lenr droite, dés que
la main droite com-
mencera & se diriger
Fig. 67. derricre la téfe.
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partic de ce moment, elles continueront de faire marcher
les deux instruments sans interruption, et de maniére qu'ils
passent juste I'un au-dessus de l'autre, chaque fois qu'ils se
rencontrent sur les cotés du corps. (Voyes la figure 67, qui les
représente au moment oil ils se rencontrent sur le coté
gauche.) Il faub qu'il y en ait toujours un qui passe, le bras
allongé, devant le corps , l'antre passant devant le dos, lors-

qu'ils viennent se décroiser, pour se rencontrer de nouveau
du coté opposé. (Voyesencore cette position, au moment ol le
droit passe devant le dos; et le gauche, vers le sol en avant du
corps, figure 68.) Du reste, le mouvement n'est pas autre
chose que la répétition simultanée des deux premiers exer-
cices, en faizant marcher ensemble et sans aucune interrup-
tion les deux instruments, comme il vient d'étre expliqué.
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i 6° EXERCICE.

Mouvements allermalifs el conlings autonr du corps, en conmmencant en arrivfe dvee
Ta main droite.

Les ¢léves étant placées, le professenr commandera :

1. Mowvements alternatifs et continus autour dw corps, en
commengant en arri. ve avee la main droife,
2. COMMENCEZ.

Au commandement de coyMeENCEZ , elles répéteront 1o troj-
sitme exercice avee la main droite, et le quatritme avee Ia
main gauche, de maniére i vefaire sans interruption lexer-
cice précedent, mais en faisant marcher cette fois les instru-
ments en arrifre ; toutes les autres régles seront les mémes.
Le mouvement une fois commeneé, elles 1o continueront jus-
qu'au commandement de cusspz, aprés lequel elles peplace-
ront les instruments prés des jambes, et garderont immobi-
Iite.

1l faudra observer, pour ces mouvements en arriere, de ne
pas trop avancer le yentre, ni de baisser la téte en avant; la
difficulté consisfe &4 donner une grande souplesse aux hmq
el principalement aux articulations des épaules, pour qu ‘il
n'y ait aucun mouvement rude, tant que les instruments
sont en jeu,

7° EXERGIGE.

* Mouyements simultands et continus autour du.corps, en commengant en avant,
Les éloves étant placées, le professeur commandera

1. Mouvements simultands ef continus awtour du corps, en
commengant en avant.
2. COMMENCEZ.

Au commandement de coMMENCEZ, elles dirigeront les deux
instruments devant elles, le droit vers la gauche, le ganche
vers la droite, I'un passant au-degsus de lautre, pen imporle
lequel, au moment ol ils se eroisent devant le corps qui sera

i
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legirement penché enavant. (Foyes Ly figuee 69.) Pais, sans
rester & cette position, elles continueront de les faive monter
sans interruption , jusqu'd ee que les avanl-bras se eroizent
au-dessus de la téte, les instruments en faisant autant derriere

Fig, 9, ! Fig, 70,
le dos. (Foyez Ia fizure 70.) De 14, elles continueront de les
faire descendre & droite ¢f & gauche, pour venir recommnencer
le méme monvement en avant du corps, et continuer ainsi
Jusqu'au commandement de cEssgz; alors elles replaceront
les instruments pres des jambes, et garderont 'immobilité,

Cel exereice n’est pas aussi difficile qu'on pourrait le eroirve;
il faut, pour y réussie avee une certaine grce, donner la plus
grande souplesse possible aux bras, afin que les sphéres les
tirent en quelque sorte par une foree égale dans tout le cours
des lignes qu'elles doivent parcourir, le corps se conformant
aux divers mouvements avee le plus complet laisser-aller ,
gans ancune pose violente, les deux sphéres parcourant en-
semble deux cercles réguliers autour du’corps,
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8¢ EXERGICE.
Monvements simullands et contings autont du corps, en commencant e areere.
Leg éleves dtant placdes, 1o professeur commandera :

1. Mowvements simultanis autour dw corps, en commen-
cant en arriére,
2. COMMENCEZ.

Au commandement de coyyuNcEZ , elles répéteront fout ce
qui vient d'étre expliqué pour 'exercice précédent ; mais elles
commenceront cette fois par diriger le poignet droit en ar-
riere vers la gauche, et le zauche en arriére vers la droife,
apres leur avoir fait exécufer 4 chacun un demi-tour. Une
fois les mouvements commencés, elles les continueront sans
interruption, en décroisant les instruments devant et derritre
le corps, jusquiau commandement de cEssz; alors elles
mettront les poignées i terre devant elles, reprendront la
position réguliere du ¢orps, ou se reposeront suivant ce que
le professeur aura jugdé convenable de commander.

Jo répéte que pour ces huit exercices, le professeur et les
¢léves devront apporter foute leur aftention & ce qu'il n'y
ait jamais de mouvements brusques ; le corps doit ge mouvoir
a laise sur les hanches | selon le mouvement quiil exéeute.
Dans auecun cas, la téte ne doif pencher en avant; car on ren-
drait de suite le mouvement bien plus malaisé. Le moment
le plus difficile, soit avec un seul instrument, soit avee deux,
¢’est celuil on la poignée passe devant le dog, et qu'elle com-
menee a descendre vers le gol ; & ce moment, on est obligé de
retirer un pen épaule en arriere, et de ramasser le hras sur
lui-méme , le poignet se trouvant presque renversé en arricre,
la poignée n'étant plus tenue qu'avee le pouce el 'index. Les
autres parties de cet exercice ne demandent que de la sou-
plesse. Du reste, les mouvements ef les instruments marchent
simultanément ; ilg ne sont difficiles que dans l'imagzination ;
car, en laissant aller naturellement les sphéres, il suffit qu'on
divige instinetivement celle qui doit passer an-dessus de I'autre,
uie pew au-dessus, b celle qui doit passer dessoug, un peu
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au-dessous, pour qu'elles ne se rencontrent jamais ;on ne les
heurte que si les mouvements sont faits hrusqueme nt.

9° EXERGIGE,
Jet alternatif des sphiéres, a deoite et i gauche,
Les éleves étant placées, le professeur commandera

- 1. Jet alternatif dex sphéres, & droile et & ganele,
2. Prenesz les poignées.
3. En posilion.
4. COMMENCEZ.

Au premier commandement de prenez les poignées | elles
les prendront et se placeront comme 2 la figure 63 5 a celui de
" en position, elles éléveront par une

petite impulsion les sphéres en avant
enles laissant monter naturellement,
Jusqu'a ce quelles viennent refom-
ber d'elles-mémes sur la base des
poignées. A ce moment, les sphe-
res seront & hanteur des seins et de-
vant les épaules & peu prés, les poi-
gndes un peu inclinfes & droite ef i
gauche afin d'étre laneées aisément
sur les eobés. (Voyes 1a figure 71.) Au
commandement de coMMENGEZ, elles
inclineront la poignée droite vers
leur droite et allongeront le bras les-
tement de ce coté, de maniére que
la sphére glisse avec une grande fa-
cilité jusqu'au bout, en comptant un,
; et les ongles restant face en avanf,
Fig. 7. (Voyes la fizure 72.) Puis, en ne

restant & cetle position que le temps de la marquer , elles lais-
seront descendre naturellement la sphére vers le sol ; et par sa
propre impulsion, c'est-i- dire sans exciter le mouvement, elles
la laisseront remonter vers leur ganche en comptant dewa; ot
déerivont le phus grand cercle possible, le bras étant en quel-
que sorte tré par le poids de In sphire sans aucune roideur,
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Puis au moment on la sphéve sera presque entierement mon-
tée vers lenr gauche, elles frongueront le cercle régulier en
adoncissant le mouvement , et feront passer I'instrument de
Lantre cotd du eorps, le poignet parcourant presque une ligne

FT-: 73,

horizontale un peu au-dessus des épaules, jusqu'a ce qu'il
soit arrivé & hauteur et en dehors de I'épaule droite. La poi-
gncde est it ce moment verticalement placée, les ongles presque
face en arritre. (Voyesz la Iwnw 73.) Ensuite elles laisseront
descendre la sphére vers lLLu droife, en renversant compléte-
ment le poignet en arridre, et licheront les doigts en comptant
frois. De 1 elles laisseront remonter la sphive de maniére &
ce qu'clle décrive un cercle entier, le poiguet faisant un antre
petit eevele pour annuder Pimpulsion du grand el conduirve la
sphére jusquia ce quielle soit arrivée verticalement au-dessus
(u poignet, qui sera élevé & ce moment & hauteur du vi-
sage et un peu en avant de I'épaule. Dés que Ia sphive sera
arrivée i cette position, elles baisseront le poignet en profé-
ceant la descenle sur la base, en comptanf quatre, la poigniée
reprenant aussitob sa premicre position pour étre lancée de
nouvean, Le mouvement étant terming de la main droite, les

e
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¢leves repartiront de suite avee la gauche pour répéter le
méine exercice par des moyens inverses; puis elles recommen-
ceront encore de la droite, et conti-
nueront ainsi jusquan commande=
ment de cEssgz, apres lequel elles
garderont la position régulitre et
Fimmohilité,
Pour que cet exercice soif hien [ait,
il ne faut mettre ancune roideur, pas
plus dans le poignet que dans le hras;
il faut, en un mot, que le poids de la
sphere tire foujours le bras, qui la
conduif sans mouvement brusque,
les lignes que parcourt la sphére
étant toujours paralléles & la face du
corps, soit qu'elle passe en avant,
soit qu’elle passe en arrieére. Quant &
la vitesse des mouvements, il suffira
de dire qu'il faut mener la sphére de
maniére a4 ce qu'elle reste comme
fixfe sur sa bage, tant que le mouve-
ment r'est pas ferminé. Pour ce mon-
vement et pour tous ceux (qui vont
; suivre, le corps devra toujours, au-
Fig. 75 tant que possible, rester bien droif
sang roideur et ne jamais se baisser en avant an moment ot
les sphéres passent vers le sol.

10° EXERGICE.

Jet allernalif des sphiéres en avanl du corps.
Les éleves dant placées, e professenr commandera ;

1. Jet alternalif des sphéres en avant du eorps.
2. COMMENCEZ,

Au commandement de cOMMENCEZ , elles retireront un peu
le poignet droit en arriére ainsi que I'épaule ef inelineront la
poignée en avanl (voyes la figure 74) ; elles lanceront la sphéve
droit. devant elles en avancant I'épaule et en allongeant le brag
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de toute sa longueur ; elles compte-
ront un a cette premiére iimpulsion :
les ongles devront rester face & gau -
che, le hras ne faisant qu'une ligne
droite avec la poignée, la sphére
étant allée se fixer sur la base oppo-
sée. (Voyez la figure 75.) Cette po-
sition ayant été marquée, sans cher-
¢her i maintenir longtemps la poi-
anée horizontale, elles la laisseront
descendre vers le sol en renversant
complétement le poigneta droite, et
Iéléveront un peu encomptant deua,
quand la sphére passe vers le sol.
A ce moment, la poignée ne doif
étre tenue qu'avee le pouce et I'in-
dex ; de 14, sans arréter le mouve-
ment , ellez continueront d'élever
la sphére en arriére en ramenant
en wéme temps le poignet vers
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1‘ép.'|,u.le et la laisseront monter jusqu'h ce qu'elle se trouve
verficalement plam, at-dessus du
poignet, qui sera 4 la hauteur de
la téte et enavant de I'épaule droite,
les ongles faisant face en arriére.
(Foyes cette fizure 76.) Puis, dés
qu'elles sentiront la sphére quitter
ga base, elles protégeront la chufe
en descendant le poignet & sa po-
-sition ordinaire, et compteront trois
au moment ou la sphére vient se
fixer sur la base de la poignée. Dés
(ue celle-ci est revenue & sa pre-
mitre position, elles répéteront aus-
sitot le méme exercice avee la
sphére gauche , et continueront
ainsi jusquan commandement de
(EssEz, aprés lequel elleg repren-
dront la position de la figure 71 et
garderont Pimmobilité.

Cet exercice est aussi trés-joli;
comme fous les autres il demande
beancoup de souplesse et heaucoup
d’attention.

[1* EXERGIGE.
Jet shmultane des sphitves & droite ¢1 a gauehe,
Les éleves étant plactes; e professeur commandera :

1. Jet simultané des sphéves a droite el @ gauche.
2, COMMENGEZ.

Au commandement de comyENGEZ , elles répéteront exacte-
ment ce qui a eté expliqué au 9¢ exercice, mais en lancant
cetle fois les sphéres simulfanément a droite et & ganche, sang
rien changer aux mouverents; les sphéres e croiseronta leur
passage devant lecorps vers le gol, et se décroiseront lorsqu'elles
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sont au point le plus élevé devant lui. (Foyez la figure 77.)
Ensuite chaque poignet va se di-
riger au-dessus de I'épaule pour
terminer simnltanément l'exer- -
cice.

lei encore il faut avoir soin,
plus quiailleurs, de ne pas baisser
le corps ni de lancer les sphéres
avec trop de force; elles déeri-
ront leur mouvement d'elles-
mémes si ellesn’en sont empéehdes
par la roideur des bras. Quant au
choe qu'elles pourraient produire
en se rencontrant, on I'évilera
tros-aisément en ne se pressant
pas et en regardant marcher les
instruments. Pour bien conduire
les denx sphéres lorsquelles ter-
minent leur mouvement , il faut
porter autant que possible les poi-
onets derriere les épaules, et a ce
moment seulement renverser un
pen le eorps en arviere pour le
redresser aussitot que les sphires
ont déerit leur cerele.

12° ENERGIGE,

Jel simullané des sphitres en avant (du corps.
Les ¢leves dtant placées, le professeur commandera :

1. Jeb simultané des sphérves en avant du corps.
2, COMMENGEZ.

A partir du dernier commandement , les éléves répéteront
exactement touf ce qui a 66 expliqué an 10° exercice, avec
cette différence que les sphéres seront laneées ensemble ef
qu'elles devront exéeuter tous les mouvements en s'accordant
entre elles, le corps bougeant trés-peu et restant bien posé
sur les hanches, sans roideur,
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Lorsque le professeur voudra terminer, il commandera
CEssEZ 3 anssitof les éléves termineront le mouvement com-
meneé , poseront les poignées a lerre sur Ia base ef se reléve-
ront pour garder Mimmobilité ou prendre du repos, efe.

Je pourrais encore donner une dizaine d'exercices trés-uliles
el assez jolis ; mais comme ils sont difficiles a bien exéeuter et
qu'ils peuvent donmer lien & queliques coups en les essayant,
Jje me suis contenté de ces douze premiers, me réservant de
détanller les autres plus tard, si j"ai le bonheur de faire prendre
gotut a ceux-ci.

EXERCICES DE L’ECHELLE ORTHOPEDIQUE.

(Yoyez la construction, planche 111, no 5.)

.

Cette machine, que le temps et la pratique ont perfectionnée,
nous rend tous les jours de grands services i UHdpital des En-
fants, soil pour les contenir dans les maladies nervenses, soit
pour guérir d’autres affections. Les échelles donl je me servais
anciennement étaient toutes droites. Aussi arrivait-il souvent
que des enfants peu exerces souffraient beancoup en sy sus-
pendant pour la premiére fois, et prenaient méme de faunsses
positions en creusant les reing pour éviter Ia douleur des
dpaules. Avee celle-ci au contrairve, ef grace au einfre convexe,
presque tous les enfants s’y suspendent dés la premiére fois
sans difficulté; on les place par la suite sur la partie concave ,
une fois que les muscles sont suffisamment assoupliz, Je si-
gnale tous ces exercices & l'aftention des parents eb des
professeurs, et je les leur recommande d'autant plus volon-
tiers que o'est une longue pratique et des expériences faites
sur toutes sortes de sujets qui m’en ont démontré Iutilité.
Les premiers exercices auront lieu, P'échelle étant placée de
maniére i présenter ga face convexe, lextrénrlé inférieure
posant sur le sol, Fautre sur le frétean.
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1" EXERCIGE.

Se hisser cn ponssaut sur les pieds simnltanément et desecnive en tivant
de méme sur les mains,

La premidre éléve se placera au has de I'échelle en y tour-
nant le dos et s'étendra dessus de toutson long, les pieds réunis
au milieu , les coudes dépassant les montants , les doigts sur
les faces extérieures, les pouces dedans. (Voyez la figure 78.)
Ausgitot quielle sera placée de cefte maniére, elle élévera les

Fig. 8.
pieds en les laissant glisser sur la planche et les fixera sur ley
échielons de méme hauteur, le plus hant possible, sans éfre

Fig. 79.

génée et sans se trop forcer. (Voyes celte deuxiéme position,
figure 79.) Ensuite elle fera efforf des jarrets et montera le
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corps jusqui ce que les jambes soient complitement allongées,
les mains glissant sur les montants et.conservant leur position.
Puls, aprésavoir marqué un petit femps d'arret, elle montera
les pieds sur leg échelons supérieurs, les fixera de nouveau
pour recominencer i hisser le corps, ef continuera ainsi
Jjusqu'a ce gqu'elle soif arrivée au hant de I'échelle. Une fois la,
elle placera les pieds au milien , fixera les maing sur les éche-
lons d’égale hauteur qui seront le plus & leur portée en allon-

Fig. 80,

geant les bras; elle tirera ensuite sur les mains pour faire
glisser le corps sans mouvement brusque, jusqu'a ee que les
bras soient le plus raccourcis possible sans étre génés. (Voyes
la figure 80.) Quand le corps ne descendra plus , elle quittera
les mains, les replacera de suite sur deux échelons inférieurs
pour recommencer le méme mouvement et continuer ensuite
Jusqu'au bas; 1a, elle se relévera et reprendra son rang pour
¢fre remplacée par la suivante,

2® EXERCICE.

Se bisser en poussant sur les mains simollanément, et descendre en tirant
de méme sur les pieds,

La premicre éléve se placera le dog sur la planche, les pieds
réunis au milieu ; puis elle fixera les mains sur deux échelons
de méme hauteur comme 4 la ficure 80; une fois Ia, elle pous-
sera fortement sur les poignets, de manitre o faire monter le
corps, en faisant effort des hras jusqu'a ce qu'ils soient complé-



ORTHOPEDIQUE, 85

tement allongés. Aprés un temps d'arrét margue, le plus petit
possible, elle lichera lesmains, les replacera de suile sur deux
échelons supérieurs pour répéter le méme mouvement et
continuer ainsi jusqu'au haut. Dés qu'elle y seraarrivée, elle
se placera comme le représente la figure 78 ; et, fixant Ia partie
posterieure des talong sur deux échelons dégale hauteur, elle
fera effort en pliant les genoux pour faire descendre le corps
autant gne possible sans mouvement brusque , les maing
glissant naturellement sur les montants. Aussitof que le corps
sera descendu, elle allongera les jambes pour fixer de nouyeau
les talons sur deux échelons inférieurs, et répélera ce mouve-
ment jusqu'a ce qu'elle soit revenue au bas de P'échelle. La, elle
se relévera et reprendra son rang pour laire place & la sni-
vante. '

3° EXERCIGE.

Se hisser en ponssant sur les pieds alternalivement, et deseendre en se tirant
de méme avec les mains.

La premiére éléve s'élant placée le dos sur I'échelle, les
mains sur les montants , elle montera le pied droit en pliant
le jarret et le posera sur le premier échelon, Dés quiil sera
fixé, elle fera effort de celle jambe et fera monter le corps
jusqu'a ce quelle soit entierement allongée ; puis elle fixera

Fig. 81,
aussilot le pied gauche sur I'échelon supérieur & jcelui i est
placé le droit, les mains glissant toujours sur les montants
sans les serrer (voyez la figure 81) ; elle fera effort de nouveau,

8
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avee le jareet gauche, pour faivé monter le corps, répétern
cucore le méme monvement du deoif eb continuera ainsi
Jusqwau haut, en maintenant le plus possible le corps an mi-
lien de I'échelle. Une fois & Uextrémité, elle placera les jambes
allongées sur le milieu de I'échelle, puis gaisiva avee la main
droite 1'échelon yui se trouve le plns & sa portée, et tirera

Fig. 82,

dessus ponr faire glisser le eorps. Quand le bras droif sera
suffisarnment fléchi, elle saisiva avee la main gauche échelon
inférieur ficelui ot est placée la main droite (voyez la figure 82),
tirera de mouveau sur cette main et continuera aingsi jus-
quau bas presque sans interruption. Le mouvement une
fois terming, elle se velévera et reprendra gon rang pour faire
place 0 la suivante.

4 EXERGICE,

Selisser en poussant sur les mains allenativement, el descendre en livant
de meéme sur les pieds,

La premitre éléve se placera le dog sur 'échelle, et fléchira
Pavant-bras droit pour placer la main droite sur le premier
échelon qu'elle rericontrera, la main gauche allongée ainei que
le brag gauche. La main éfant fixée, elle poussera dessus en
faisant effort du bras de manitre 2 faire monter le corps
jusqua ee qu'il soit allongé; elle placera la main gauche sur
Péchelon supérieur & celui ot est placée la main droite, avant
que le hras droit ne soit tout 4 fait allongé ; elle fera effort de
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nouvean avec la main gauche et continuera aingi sans inter-
ruption jusqu'an hant de Péchelle ; une fois 13, elle placera Ies
mains surles montants sans les server, saceroe Imm par letalon
droit & Péchelon qui se trouvera le plus & sa portée et fera

Fig. 83,

descendre le corps en tivant dessus el sans secousse. ( Foyes la
figure 83.) Le corps étant descendu, elle slacerochera de suite
par le talon gauche, replacera le droit plus bas, et continuera
ainsi sans interruption jusqu'an bas; 1 elle se relévera et re-
prendra son rang pour faire place & la suivante.

Ces deux mouvements sont un peu plus rudes que les pre-
cedents ; mais ils sont encore trés-exéeutables. s sont plus
difficiles pour monter que pour descendre.

5° EXERGIGE.

Se hisser et descendre en fixant les mains an~dessus des épanles, -

La premicre ¢love se placera le dos sur I'éehelle ; puis elle
élévera les bras au-dessus des épaules, de maniére 4 prendre
deux dehelons de méme hauteur, les doigfs passant par des-
sous, les ongles en 'air, les bras allongés sans Pétre trop. Les
mains étant fixées | elle tivera dessus, peur faire monter le
COTPS 8ans secousse, jusqu'a ce que les bras soient pliés et
sur la méme ligne. (Foyes la figure 841.)

Aprés un temps d'arrét marqué, le corps restant sur I'échelle
it le fixe son poids, elle reportera les mains ensemble sur les
Cehielons supérieurs, tivera de nouvean dessus, ¢f répétera e
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mouvement jusquan haut. Une fois I, elle laissera les mains
comme elles seront fixées et poussera dessus, de maniére
faire descendre le corps, jusqu'a ce que les hras soient allon-

Fig. 84,
gés; puis elle mettra les mains sur les éehelons inférieurs,,
poussera de nouveau eb répétera ce méme mouvement jus-
qu'au bas de I'échelle. La, elle se relévera pour reprendre son
rang et faire place & la suivante,

6° EXERCIGE.

Se hisser el descendre ¢lant assis sur Uéchelle, en fixant les mains simullanément,
La premiére éléve g'assiéra sur I'échelle ef placera les mains
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sur deux échelons de méme hauteur, le dessus en I'air, et &
peu preés 4 la hauteur des reins. (Vogez la figure 85.)
Dans cette position, elle ferd effort des bras en poussant sur

Fig. 86
les mains, de maniére a faire monter le corps le plus possible
en arvitre , sans wouvemenl brusque. (Foyez la figure 86.)
Le corps ¢tant hissé de cette maniére, elle replacera les mains

sur deux échelons de méme hautenr eomme précédemment,

et répétera ce méme mouvement, jusqua ce quelle goit ar-

rivée au haut de Uéchelle. La, elle descendra les mains sur
8.
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deux ¢chelons de méme hauteur, et fera descendre le corps le
plus possible en avant, sans mouvement brusque, les mains
restant fixées derricre. (Foyesz la figure 87.) Quand cette posi-
tion sera marquée, elle otera les mains, les replacera en ayant
pour répéter le méme mouyement, el conlimuer ainsi jusqu'au
bas, puis elle se relovera el reprendra son rang pour faire
place i la suivante. ;

Ces six exercices gexcentent assez lestement el sans hean-
coup de peine, si on en exceple le guatvieme ; ils pourront
se répéter en parcourant deux on frois fois de suile la lon-
gueur de échelle avant de Ia quitter.

Pour les exercices qui vonf suivre, I'échelle sera placée
comme elle est représentée planche 111, n° 3 ; et je dirai une
fois pour tontes que lez exercices seront toujours plug faciles
& exéeuter sur la partie concave que
sur la partie conyexe, Dailleurs,
cornme ils peuvent sexéeuter anssi
bien sur une face que sur l'autre,
& plus ou moing de difficultés pres,
les figures représenteront indistine-
tement I'éléve sexercant sur la face
coneave on sur la face convexe.

7° EXERGIGE.

Monter en snspendant le corps par les mains,
et descendre de meéme.,

La premidre éleve viendra se pla-
cer le dos sur I'échelle, et portera le
pied droit sur le premier échelon,
en se tenant avee Ies mains sur les
montants. (Voyez la figure 88.)
Quand le pied droif sera fixc, elle
fera effort de eetle jambe, jusqu'd
e quelle soit allongée , et elle pla-

Fig. 88. cera aussitot le pied gauche sur
I'échelon de méme hauteur. Ensuite elle élévera les mains
en 'air, et prendra deux échelons de méme hauteur, les
ongles face en avant; puis elle laissera descendre le corps

T o
\ ~
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ans secousse, jusqu'i ce que les brag soient complétement
tendus. (Foyez la figure 89.) Le corps étant allongé, elle quit-
tera les pieds ensemble et les véunira, ainsi que les jambes,
au milien de I'échelle, les poinles dirigées vers le sol:le corps
doit étre & ce moment complétement allongé sans roideur, ef
suspendu par les doigts qui le retiennent. (Voyes la figure 90,)

Fig. 89, Fig. 90,
L'éléve restera dans cette position quelques secondes, afin de
la bien marquer; puis elle élevera les pieds ensemble gur les
echelons supérieurs, forcera sur les jarrets pour faire monter
le corps, Kehera les maing pour les fixer pluz haut, se sns-
pendra comme précédemment, el eontinuera ainsi jusqu’an
haut. Une fois Ia, elle redescendra par des moyens inverses,
¢’est d-dire en pliant d'abord les jambes pour descendre les
mains, et continuer ainsi jusqu'au bas. Puis elle quitlera I'é-
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chelle et reprendra son rang pour faire place & la suivante.
Ce simple exercice peut rendre de trés-grands services dans

les déviations de colonnes yerlébrales, si on le répéte fré.

quemment.

8" EXERCIGE,

Monter en supportant le corps sur les poignels, et descendre de méme.

L'éléve se placera le dos surI'échelle, et posera les pieds sur
les deux premiers échelons; puis elle fixera les maing sur les
deux échelons de méme hauteur qui se frouveront le plus &
portée, les bras étant allongés vers le sol, le dessus des mains
faisant face en avant. De la, elle roidira les bras en élevant le
plus possible la téte an-dessus des
épaules, ef placera alternativement
les pieds sur le milien de I'échelle ,
le dos et la téte portant dessus.
(Voyez la figure 91.) Aprés étre
restée quelques secondes dans cette
position fatizante , elle porfera les
pieds sur les échelons supérieurs ,
fera monter le corps en roidissant
les jambes, placera les mains d'un
échelon plug haut pour se soutenir
de nouveau sur les bras, el conpti-
nuera ainsi jusqu'au haut, ou jus-
qui ce quelle soit fatiguée. Elle
redescendra de méme, en fixant
d’abord les mains sur les échelons
inférieurs, el en dtant ensuite les
pieds. Une fois revenue an has de
I'échelle, elle reprendra gon rvang
=% pour faire place & la suivante.
| Alin que cet exercice soif bien
fait, il fauf ne jamais laisser mon-

Fig. 01 ter les épanles, de maniére que la
tite soit enfoncée entre elles ; an contraire, elle doit tonjours
dtre le plus élevée possible. 1l gera prétérable d'exempter de
et exercice les éleves qui n'auraient pas la force de se fenir,
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plutot que de Ie leur faire mal exéeuter; le corps doit étre
toujours en ligne droite, au centre de I'échelle, et les épaules
dgalement élevées,

9° EXERGIGE.

Se lisser en se suspexdanl par la main droite, la gavche relenant le corps, le bras
allonge vers le sol.

La premicre ¢léve viendra se placer le dos sur I'échelle, les
deux pieds posés sur les premiers échelons ; de 13, elle élévera
le bras dreit en l'air, et fixera
la main sur un échelon, le plus
éleve possible, les ongles faisant
face en avant. Elle fixera égale-
ment la main gauche sur un
échelon le plus bas possible, sans
géner la position, le dessus de la
main face en avant. Les mains
étant fixées, elle placera les
pieds au centre de I'¢chelle, les
jambes et le corps tombant na-
turellement, et étant maintenus
par les deux mains. (Voyez la fi-
gure 92.) Quand cetle position
sera bien marquée, I'éléve fera
monter les pieds d'un échelon,
en fera autant des mains, se
suspendra de nouveau, et con-
tinuera ainsi jusqu'au haut. Elle
redescendra ensuite de la méme
maniere, en haissant d’abord les
mains, puis les jambes, ete.; une
fois revenue au bas, elle quittera
I'échelle, et reprendra son rang
Fig. 92, pour faire place a la suivante.
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10° EXERGIGE.

So Lissar en se stispendant par la main gauche, la droite retenant le corps, le bras
allonge vers le sol.

11 faut répéter exactement tout-ce qui vient d'étre expliqué
pour Pexercice ci-dessus, mais par des moyens inverses.

I1° EXERCIGE.

Sg hisser en se fixant comme aux deax exercices précédenls, mais en aliernaul 1
chague fois la position des bras el par constquent celle des- nains.

12° EXERCIGE.

Se hisser en fixant les mains
au-dessus des epanles, el
élever chague fois: les jam-
Jies tendues le plus possible
en avant,

La premiére Cléve
viendra se placer le
dog & léchelle; elle
montera sur les pre-
miers échelons; puis
elle élevera les bras
en Pair, et fixera les
mains sur deux éche-
lons d'égale hauteur,
les ongles face en
avant; elle se suspen-
dra et elle fera effort
de tout le corps pour
¢lever le plus possible
les jambes tendues en
avant, la pointe des
picds allongée. (Voyes
la figure 93.) Cette po-
: sition ¢tant bien mar-
fuie, elle Daissera les jamlies sang secougse, fera monter 1oz
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pieds d'un éehelon, en fera aufant des mains, pour se sus-
pendee de nonvean el répiter le mdéme monvement; elle le
continuera jusquan haut, et redescendra de méme,

Je recommande trés-particulibrement & MM. les professeurs
de ne pas exeiter les éléves ase fatiguer dans cet exercice ; car
il est trés-rude, et il exige le concours de presque tous les
muscles du corps; ceux qui fatiguent le plus sont ceux du
hasg-ventre, et c'est justement pour eela qu'il ne faut pas se
foreer, surtoul dans les commencements. -

Ainsi se terminent les exercices sur celte utile machine. On
pourrait certainement en indiquer encore d'autres, et d'abord
tous ceux qu'on exécute en faisant face a 'échelle; mais ils
sont en général peu gracieux ef pen utiles. Quant & ceux
qu'on pourrait faire encore en y fournant le dos, ils sont trop
forts et pas assez ¢élégants pour des demoiselles, I1 faut donc
se contenter de ceux que j'ai déerits, en prenant méme foules
les précautions pour éviter le plug petit aceident.

e CmEa——

EXERCICES DE L'ECHELLE HORIZONTALE.
(Voyez la consteuetion, planche U, no 4.

Ceble échelle, placée conime le représente la figure 94, per-
mel aux jeunes filles de pouvoir s'y exercer convenablement,
et sans une grande exertion de forees ; elle remplace avanta-
geusement la barre dite de suspension, dont on 'est servi
Jusqu'a présent. Tous les exercices faits sur cette échielle sont
trés-bons pour forlifier les phalanges des doigts et habituer les
€leves i se tenir suspendues par les mains ; un grand nombre
sont trés-gracieux, et quelques-uns méme peuvent avoir pour
résultat de corriger certaines difformités; il suffit de savoir
les appliquer selon les circonstances.

[*" EXERGIGE.
Se saspendre en faisant face an coté de échelle et santer & terre.
Les deux, trois ou quatre premiéres éldves iront se placer
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sous I'échelle en faisant toutes face do méme cdte, et s'en di-
viseront la longuenr en parties & peu prés égales, Ceel étant
fait, le professenr commandera :

1. Suspension a Udchelle.
2. COMMENCEZ.

Au premier commandement , elles fixeront les yeux sur les
deux échelons qu'elles deyront saisir; a celui de coaveNcrz,
“elles plieront un peu les jarrets, porteront les brasen l'air , et
g'éléveront de terre pour se fixer par les mains aux deux

Fig, 94.

¢ehelons qu'elles auront choisis davanee, les ongles e regar-
dant, le corps suspendu naturellement par les hras sans
aucune roideur, la téte droite, les pieds et les jambes réunis.
(Voyez la figure 94.) [Lorsquelles auront gardé cette position
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Lo temps que le professeur aura jugd convenable, il comman-
dera cessuz; toutes ldeherontanssitot les mains pour rejoindre
le sol en y arvivant le plus légérement possible par une petite
flexion des jarrets sur la pointe des pieds ; puis elles repren-
dront leur rang pour faire place aux suivantes,

2° EXERGIGE.

Marche latérale vers la gauche et vers la drolle.
La premitre élfve ira se placer sous 'échelle de maniere

que la distance & parcourir soif vers sa gauche ; puis elle s’y
fixera comme précédemment en laissant un échelon de libre

Fig. 95,

entre leg deux mains. Le corps étant suspendu, elle tirera un

pen sur la main droite et quittera de suite I'échelon de cette

main pour la fixer sur 'échelon qui se trouve libre entre les
9
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denx, en ayant soin de le recarder pour ne pas le manguer
le bras gauche faisant un peu effort pour maintenie le corps
eléviter des mouvements hrasques ; elle comptera un enfixant
la main droile. A partir de ce moient, elle profitera du petit
halancement de corps vers la gauche pour porter la main
gauche sur I'éehielon suivant, en tivant logdrement sur le hras
droit et en complant deur (royes cotte position an moment oit
la main gauche va saisir I'échelon, fizure 03); de 1 et dés que
le corps fera un petit balancement vers Ia droite, elle placera
sans se presser la main droite sur Iéchelon que la gauche
vient de quitter, en recommencant i comunter ua ; ef continuera
ainsi jusquau bout de I'échelle, Elle reviendra ensuite de la
ménie maniére vers la droite, si ses forces lui permettent de le
daire, sautera i terre légirement of reprendra son rang pour
faire place i la suivante. :

Cet exercice est assez gracieux, quand il est hien compris; il
lfaut, pour le hien exceuter, que les mouvements se suceedent
sans interruplion et assez lenternent , les jambes ef les pieds
restant continuellement véunis et le corps bien droit. On se
waintient & chaque fois pendant un moment avee le hras qui
soutient le corps, tandis que la main se porte sur I'éehelon
suivant, les deus bras restant constamment allon ais,

3° EXERCIGE.

Avancer sur Ueehelle en portant les mains alternativement sur les montanis.

La premiérve éléve iva se placer sous Téchielle de manidre A
avoir toufe la longueur & parcouric devant elle; elle £y
Suspendra en fixant les mains sur les montants. Dés gqu'elle
sera suspendue, elle fera un petit mouvement de corps a gauche
el avancera la main de ce coté d'une distance moyenne en se
soutenant un moment avee le bras droit et en comptant un.
(Foyes la figure 96.) La main étant fixée, elle portera de suite
le corps vers la droite et avancera sans perdre de temps la
main droite autant qu'elle pourra, en comptant dewa. Puis elle
recommencera aussitot de la ganche et continuera ainsi
Jjusqui Pextrémité en ne s'arrélant 4 chaque changement de
la main que le temps nécessaire pour la fixer, le corps enfre-
tenant un petit balancement & gauche et & droite pour protéger
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I'exercice, les hms_réstant toujours allongés. Une fois arrivie
a Pextrémité, ou quand elle est falignée, elle lchera simul-

Fig. 96,
tancent les mains, et se lancera légérement a lerre, pour
reprendre son rang et faire place a la suivante.

4 EXERGIGE.

Se diviger en arriére enreculant les maing allernativement sur les montants.

La premiere eléve ira se placer sous I'échelle, de maniére
a avoir la longueur i pavcourir derriere elle, et s’y suspen-
dra en fixant les mains sur les montants; puis elle s’y diri-
gera en arriére, en déplacant Jes mains allernativement ,
comme elle vient de le faire ponr Fexercice préctdent. Seule-
ment la difficulté sera moius grande, 1e corps se trouvant
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naturellement entrainé en arriere par son propre poids,
L'exercice étant terminé, elle se lancera i terre ef reprendra
son rang pour faire place & la suivante,

B¢ EXERGICE.
Avancer vers la droife el vers la gauche par brassées,
La premiére éléve ira se suspendre sous 'échelle de mianiére
a ce que la longueur 4 parcourir soif vers sa droite, la main
gauche placéea volonté, la droite sur un échelon assez eloigné

(%]
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Fig, o7.
sans étre génée, les dojets dirigés vers la droite. Placée de
cette manitre, elle lichera la main gauche (voyez la figure 97),
et laissera descendre le bras, ainsi que I'épaule gauche, de ma-
niére & les faire remonter ensuite vers la droile, le corps exé-
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cutant un demi-tour sur le poignet droit (voyez cette deuxitme
position, figure 98} ; puis, tirant progressivement sur le bras
droit, elle continuera de faire monter la main gauche jusqu’a
ce quelle atteigne un échelon assez éloigné sans se forcer,
clle y fixera la main gauche, les doigts dirigés vers sa gauche:
Comme les jambes seront naturellement entrainées de ceeite,
elle attendra qu'elles opérent leur petit mouvement de balan-

=i o o

b e e e

Fig. 98,

cement vers la droite ef, aussitot qu'elles seront sur le point a°
revenir vers la gauche , elle lchera de suite la main droite
pour répéter de ee edté le méme mouvement qui vient d’avoir
lien pour la gauche. Une fois en route, elle continuera aingi
jusquau bout , en ne garrétant & chaque foig que le temps
juste de laisser revenir les jambes vers la main qui doif licher.
Une fois au bout, ou dés qu'elle sera fatiguée, elle lichera les
mains simultanément, et se lancera légerement & terre pour
faire place a la suivante.
9.
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Cet exercice est extrémement joli; il n'est pas difficile, si
Ton peut dés le commencement bien comprendre qu'il faut
laisser aller ffout le corps sans aucune roidenr, et déerire i
chagque fois avee la main qui descend le plus grand demi-cerele
possible.

On - pourrait trés-facilement prolonger ce mouvement ,
quoique I'échelle soil courte , en retournant en temps conv F,
nable la main quon place lm ant-derniere; 1 on repartirait
presque sans inberruption sur la ligne quon vient de par-

ourir; et ainsi de suite jusqu'i la fatizue.

EXERGICGE.

Se diriger vers la gauelie et vers la droite en fxant les mains alternativement

str le méme montant.

La premicre dléve ira se suspendre par les maing a4 un seul
montant, et de maniére a avoir la longueur de Péchelle i sa
gauche, les mains dloignées & peu pres a P'éeartement des
épaules. Dans cette position, elle portera un peu le corps i
gauche et profitera de ce mouvement pour éloigner la main
gauche sans chercher & forcer le mouvement. (Voyes la fi-
gure 09.) En ne restant 1a que le temps de fixer la main, elle
fera un pareil monyement de cerps vers la droite et appro-
chera la main droite de la gauche, pour recommencer de nou-
veau le premier mouvement de Ia main gauche et continuer
ainsi jusqu’au bout. Si ellen’était pas fatigude, elle reviendrait
par les mémes prinecipes vers la droite. Puis elle lichera si-
multanément les mains et ge lancera a terve pour faire place
a la suivante.

Cet exercice n'est pas frés-rude; il faut peu forcer sur les
hras et les laisser continuellement allongés, ainsi que le corps
el les jambes. Tout le méeanisme du mouvement ge passe
dans les épaules et dans un petit balancement de corps i
gauche et i droite.

Je me borne i ces six exercices pour les demoiselles, les
autres étaut trop rudes ef provoguant des secousses trop fortes
pour leur constitution. Ii est inulile de chercher i faire exdé.
cuter ces exercices en tenant les brag raccourcis; ils deviennent
alors beaucoup plus pénibles, moins gracienx, et ils exigent
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une foree museulaire qu'il est inutile de développer chez les

Fig. 9.
femmes , sans parler du danger que ces violents efforts
peuvent avoir.

EXERCICES DE LA BALANCOIRE BRACHIALE.
(Voyez la constraction, planche T, n® 4,

Cette machine est supérieure a toutes les autres pour les ser-
vices qu'elle rend et pour le plaisi qu’elle procure aux éléves.
Le mécanisie des mouvements est d'abord difficile o saisir,
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maig une fois: qu'il est bien compris, ils sont des plus gra-
cieux et trés-favorables & toutes les parties du corps; aussi
les éléves y resteraient indéfiniment i on ne les arrétait pour
varier les exercices. Par le fait, il n’y a qu'une seule manitre
de s'exercer sur cette wachine; cependant on emploje diffé-

BRACHIALE. 105
rents moyens pour y habituer les [¢léves avant de pouvoir
les laisser & elles seules.

1" MOYEH,

On fait placer une ¢léve & une extrémité, les mains sur les
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poignées, les doigts en dessus, les pouces en dessous, les on- denx maing, a la distanee qui convient le mienx pour la

gles face en avant; puis on passe le clavier dans lannea de taille de Péléve qulon doit exercer; ensuite, on tire graduelle-
la ceinture de dessous en dessus, pour qu'il risque moins de ment sur la corde de maniére i élever d’abord les bras de I'é-

101 live, ensuite tout le corps, qui devra insensiblement se trou-
ver suspendu par les mains, les jambes réunies ainsi que les

sortir, Ceei fait, on fixe une corde & nouds de cravache dans Fiz,
Fautre extrémite de la balaneoive; et on la prend avee les
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Dieds, leur extrémité dirigée vers le sol. (Voyes la figure 100.)
Ensuite, le professeur laissera aller le balancier eraduelle-
mient; Péléve touchera d'abord le sol du hout des pieds, fiéchira
ensuite les jarrets jusqu'a ce que le derriére touche les talons,
et appuiera sur les poignées de maniére i les faire descendre
apeu prés a hauteur des épaules. (Foyez la figure 101 .) Quand
Péleve aura cessé de fléchir, le professeur tivera e nouvean
sur la corde, I'éleve obéissant au mouvement sans secousse
en laissant d'ahord ¢lever ses hras, puis son corps, ainsi que
les jambes, Quand elle sera élevée 4 une hauteur convenable,
le professeur recommencera le mouvement de descente, et con-
tinuera huit ou dix fois de suite suivant Paptitude de I'éléve ;
elle se retirera ensuite pour reprendre son rang, et faire place
i la suivante. :

Cette maniére de faire aller les éldves par la corde est tris-
douce; et 'on ne devrait pas procéder autrement tant guon a
de trés-jeunes enfants i exercer,

2° MOYEN.

Les éleves ne doivent passer i ce deuxieme moyen qulapris
avoir été bien exercées selon le précédent.

La premiére éleéye ira se placer aux poignées comme préci-
demment, el tixera bien la corde de stireté A sa ceinture ; puis
12 professeur saisira également les poignées de extrémité
opposée du balancier, et fera aller élove comme précédem-
ment, en forcant un peu plus, fout en évitant bien de Iui don-
ner la plus petite secousse. L'dléve de son eolé fera hien atten-
tion d'arriver & terre trés-légérement, en la touchant dabord
du haut des pieds, et en pliant ensnite les jarrets sans mou-
vement brusque, pour se développer d’'aprés ces mémes prin-
cipes, en se conformant aux mouvements du professeur.

Lorsque les éléves commeneceront & se familiariser avec ces
premiers mouvements, le professeur cherchera 4 leur en faire
exdéeuter un de plus qui consiste & monter & chaque fois au-
dessus des poignées , quand on est au point le plus haut;
pour cela, I'éléve saisira le moment préeis ol elle cessera dp.
monter pour tirer et pousser un peu sur les mains, en ¢loi-



BMGHIALE. 109

gnant le corps légérement en arritre ; elle le fera monter par
cette petite impulsion fout A fait au-dessus des poignées, les
Dras presque allongés, le corps droit, les pieds réunis, leurs
oxtrémités dirigées vers le sol. (Voyez la figure 102.) A ce
moment, le professeur tiendra le balancier fixe jusqua ce
que I'éléve soit redescendue au dessous; et il le laissera aller
ensuite de maniére a protéger la descente de I'éleve, sans lui
communiquer aucune secousse dans les bras, I'éleve allant
de nouveau fixer les pieds au sol, juste au-dessous d'elle, et en
fléchissant les jarrets pour répéter le méme mouvement das-
cension, ete. lei le professeur sentira quand il pourra for-
cer sur le balancier pour faire monter son éléve au-dessus
des poignées; car si en redescendant elle avait porté ses pieds
en avant d'elle sous le balancier, elle se trouverait au moment
de 1'ascension tellement renvoyée en arriere que le mouve-
" ment deviendrait impossible ; de méme que, si elle les avait
portés en arriére quand elle est prés de toucher le sol, elle
serait ramenée au-dessous du balancier au moment de I'as-
cension, de maniére & empéeher encore le mouvement.

3" ET DERNIER MOYEN.

Lorsque les éléves auront ¢té suffisamment exercées par ces
premiers moyens, le professeur placera les deux plus intelli-
gentes, une & chaque extrémité du balancier, en fixant la
corde de stireté; puis il donnera la premiére impulsion et
mettra les deux éléves en mouvement, Elles chercheront &
genlever réciproquement, et le professeur passerait de I'une &
l'antre pour rétablir 'équilibre, si elles ne pouvaient le main-
tenir delles-mémes; car il m'y a pas d'exercices ot les éléves
aient autant besoin de genfendre que pour ceux-ci. Elles
doivent réciproquement se faire monter et descendre sans se
communiquer la moindre secousse, et en maintenant le corps
dans une position verticale. (Voyez la figure 103, qui repré-
sente la position des deux éléves lorsquelles sont tout a fait
lancées.) Le professeur veillera toujours de tres-pres, et les ai-
dera & garréter et & se déerocher aussitot qu'elles déclareront
otre fatigudes. Siles deux éléves peuvent se trouver de poids
égaux ou d peu prés, cela va d’auntant mieux ; mais lorsqu'on

10
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connait parfaitement le mécanisme du mouvement, les deux

| BRACHIALE. 111
éléves peuvent se faire aller, quoique étant d'un poids res-
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de dix & douze ans pesant trente & trentecing kilog. et jen

112 BALANGOIRE
négail ; il m'arrive tous les jours d’exercer avee des enfants
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pése quatre-vingt-dix ; jenléve les enfants, et je protége leur
mouvement de descente par une distension de jarrets propor-
tionnée it ce qu'il manque de poids, autant que possible. Quand
I'enfant est par trop léger, il vaut mieux le faire aller par la
corde, afin de Iui communiquer des meuvemnents heaucoup
plus deux.

EXERCICES DU VINDAS.

\Voyez la construction, planche VI, no 14.)

Cetle machine plait encore beaucoup aux enfants, quoique
tous les exercices en soient assez fatigants. L'action quils
exercent sur les poumons est violente, et e'esl un motif suffi-
sant pour ne pas y laisser aller les éloves trop longuement et
antant qu'elles se sentiraient la force de résizler; un excts
pourrait devenir dangereux pour lenr ganté. Mais d’ailleurs
ces exercices développent la poitrine, et ils donnent de la force
aux bras; ils sont des plus gracieux quand on sait les hien
excéeuter; ils tendent fortement les jarrets ef finissent par
rendre le corps trés-véloce, lorsquion les pratique pendant
quelque temps. 11 faudra done y faire passer les élives peu
de temps o la fois et les leur faire répiter souvent avee des
intervalles de repos; c'est le seul moyen de rendre ces mou-
venients veaiment profitables.

[“* EXERGIGE.
Course volante vers la ganehe en se lenant par les deax wains.

Les deux premieres éloves prendront chacune une poignée
el se placeront de maniére a étre diamétralement opposées
Fune & Pautre, le corps droit, la poitrine sur la licne dianmé-
trale, la poignée dans la main droite, la main gauche tenant
In corde assez prés de la poignée , le pied gauche en arviere.
(Voyezs la fizure 104.) Quand elles seront placdes de cetle ma-
nitre, le professenr donnera le signal; el toutes denx partiront
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du pied gauche en tivant fortement sur les bras, afin de con-
tinuer de courir sans arréter, et de eaniére d n‘appuyer sur
le sol que la plante
des pieds. On fera les
pas les plusréguliers
possibles, en meme
temps que les plus
grandes enjambies ;
et I'onn courra tou-
jours dans un cercle
régulier, afin que le
corpsne tire pasplus
sur les bras dans un
moment que dans
lautre. (Voyes la fi-
gure 105.) Les éléves
une fois lanedes, le
professeur leur comn-
mandera de cesser
quand il le jugera
convenable; et elles
garréteront aussitot
4 ce commande-
ment ; elles raméne-
ront doucement les
poignées vers le cen-
tre pour ne pas se
les jefer au visage réciproquement, et elles reprendront leur
rang pour faire place aux deux suivantes.

Je eroig utile de présenter encore quelques recommandations
au sujet de ce premier exercice, qui ne s'exéeute pas sans dif-
fieulté la premiére fois quion lessaie. 11 faut que le buste
reste droit ainsi que la téte, et que les pieds prennent alterna-
tivement leur point dappui sur le sol au-dessous de la verti-
cale qui passerait par le centre du corps, plutdt en dehors
(qu'en dedans de eetie limite, et sans jamais frapper le sol.
Chague peint d'appui deit étre pris de maniére a laneer le
corps le plus rapidement possible, sans 'tlever plus dans un
temy s que dans Patre ; les pieds cherchent e sol avee la

Fig. 104.
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plante pour le pincer en quelque sorte sans le heurter vio-
lemment.

2° EKERGIGE.

Course volante vers 1a droite en se tenant par les deux-mains.

Les deux premiéres éléves se placeront comme précédem-
ment, mais en tenant cetfe fois la poignée dans la main
gauche et la corde dans la droite. Une [ois placées de cette
maniére, elles se lanceront & la course d’aprés les mémes
régles que pour I'exercice précédent, en tournant vers leur
droite.
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3° EXERCICE. ¥

Colrse vo ?ule---\rers la droite en ne se leoant que par La main droite.

Les denx premicres éléves prendronf la poignée dans Ia
main droite, ef £'¢loigneront du centre autant que la longueur
de la corde leur permettra de le faire, le bras étant tout a

Fig. 10i. Fig. 107.

fait allongé, le pied gauche en arriére, le bras gauche tendu
sur le coté, (Foyes la figure 106.) Cette position étant prise,
le professeur donnera le signal, et elles partiront ensemble
en tirant fortement sur le bras droit et en faisant les plus
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grands pas possibles; le bras gauche se remuera énergique.
ment, & Ia demande dés impulsions données an corps par les
Jambes, pour le maintenir en équilibre pendant sa course; le
corps et la téte doivent étre maintenus aussi droits que pos-
sible pendant Taction. (Foyez la figure 107.) Cette course est
trés-violente, et elle exige beaucoup de force dans le poignet ;
le professeur fera done arréter les éléves aprés quelques tours
pour les remplacer par les deux suivantes,

4° EXERGCIGF.

Course volante vers ta ganche en ne'se lenant quavee Iy main ganche,

Les deux premiéres é1eves prendront la poignée de la main
gauche, g'éloigneront du centre et répéteront vers la gauche
tout ce qui vient d’étre expliqué pour Pexercice préeddent.

Ces deux derniers exercices sont trés-tlégants et font grand
plaisic & voir exdeuter. Dans les commencements les élaves
éprouveront quelque peine & maintenir le corps en éGqui-
libre pendant la course; peu d'eszais suffiront pour les faire
réussir. Le point vraiment essentiel, ¢'est que les enfants
quion livrea ces deux derniers exercices aient suffisarniment
de foree dans les doigts et dans le poignet, pour ne pas risquer
de ldcher une fois qu'elles sont tout & fait lanedes.

5° EXERGIGE.

Course en sautillant vers la droite, les deux mains daus la poignte,

Les deux premieres”élives prendront les poignées, et se
placeront en face 'une de I'autre dans un diamétre opposé,
les deux mains sur la poignée , les bras & demi allongés, les
pieds moyennement éloignés I'un de Tautre. (Foyez la fi-
gure 108.) Quand elles seront ainsi placées, le professeur
donnera le signal, et toutes deux partiront ensemble vers leur
droite, en s'élevant d’abord au moyen des pieds, el ensuite
en pliant légérement les jarrets pour avoir plus d'élasticits,
le corps restant toujours face au centre. Une fois bien lan-
cces, les pieds ne touchent plus le sol quavee leg extrémités;
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et comme on va vers la droite, ¢'est toujours le gauche qui
pose le premier, puis le droil, et ainsi de suite. Aussilot que
le professeur voudra les faire arréter , il commandera CESSEZ ;
sur le-champ, elles termineront la course et reprendront leur

-_—

Fig. 108

rang pour faire place aux
deux suivantes.

6° EXERGIGE,

Course en sautillantvers la ganche, les
denx mains dans ln poignée,

Les deux premiéres éléves
se placeront comme préed-
demment; et au signal don-
né, elles partiront vers leur
gauche, d'aprés les mémes
prineipes que pour I'exer-
cice ci-dessus, mais par des
Moyens inverses.

Ces deux derniers exercices
sont assez jolis: ils forti-
fient beaucoup les jarrets et
ils habituent les ¢léves & se
maintenir en équilibre en
courant sur le coté. Les
aufres fatiguent spéciale-
ment foute la partie thora-
cique ; ces deux derniers

fatiguent au contraire heauconp plus les jambes que le reste

du corps.

Les autres mouvements quon peut exéenter avec cette ma-
chine sont trop rudes ou trop violents pour les demoiselles.
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EXERCICES DE LA MASSUE PERSANE.
(Yoyez la construclion, planche TY, 10 6.)

Cette machine, dont les Persans font le plus grand usage,
est trés-convenable pour faire jouer tous les muscles du corps
en général, et fortifier particuliérement ceux des reins, par-
tie du corps qu'on laisse presque entitrement dans Finaction
et qui est pourtant une des plus importantes dans tous les
nmouvements qu'on peut faire.

" EXERGIGE.

Mouvemenl conting de 1a massue anlonr da corps, en commrngant 4 Penlever
vers la gancle,

L'éléve ayant “devant elle une massue, la prendra par
la poignée avec les deux
mains, la droite au-des-
sus de la gauche, les on-
gles face en avant; puis
elle I'élévera de terre pour
Ia tenir devant elle, le
corps un peu penché en
avant. (Voyez la fig. 109.)
De 1a, elle retivera forte-
ment I'épaule gauche en
arriere et enlévera Ia
massue vers la gauche,
de maniere i la faire pas-
ser sans interruption de-
vant le dos, pour la lais-
ser descendre ensuite vers
ladroite, et recommengor
) a I'élever vers la gauche
SN TR e aprés I'avoir fait passer

" Tig. 100. devant le corps. Une lois
mouvement commencé, il faut le continuer sans interrup-
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tion, les pieds restant réunis, le corps jouant a grandes os-
cillations sur les hanches, lés mains se tournant 4 la demande
: de la massue, pour la bien
conduire avee une vitesse
moyenne et sans aucun
mouvemnert brusque
(voyes la figure 110.)
lorsqu'elle est hien lan-
cte et quielle passe vers
la gauche. Quand I'éléve
| sera fatiguée, elle sar-
rétera progressivement,
posera la massue 4 terre
saus la laisser lomber, et
reprendra son rang pour
faire place & la suivante.

2° EXERGCICE.

Mouvement eonting de la massue
autour du corps, cn commencant
- & Uenlever vers la droite.
'—'-"—'—""-_‘,;t T o ey

o s

Fig. 110, La premiére éléve pren-

dra la massue comme préctdemment, la main gauche au-
dessus de ladroite ; et elle exéeutera par des moyens inverses,
et en commencant & enlever la massue vers la droite, tout ce
qui vient d'étre expliqué pour exercice précédent. Elle ces-
sera de la méme maniére,

Ces deux exercices sont excellents pour donmer une grande
souplesse au corps, en le fortifiant beaucoup. Afin qu'ils
soient bien fails, il faul que la base de la massue tourne
-autour du corps en suivant un cercle rézulier quoique ineliné
le corps faisant des mouvements de rotation sur les hanches
pouraceompagner l'instrument dans sa eou rse, la téte toujours
droite, et penchée plutdt en arriere qu'en avant, les mains se
desserrant & volonté pour assouplir les mouvemen ls.

11
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EXERCICE DE LA MACHINE A TIRAGE CONTINU.
(Voyez la construetion, planchie ¥V, n? 9.)

Cette machine a ce grand avantage qu'elle exerce et fortifie
les muscles, sans les déranger pour ainsi dire de leur position
normale; on peut en faire usage pour régulariser les épaules
et fortifier & volonté tout le corps en général.

11 0’y a par le fait qu'un seul exercice d exéeuter ; et le yoici :
I'éléve vient se placer assise devant la machine, les pieds réu-
nig, la plante fixée sur la planche de résistance, les jarrets un

Fig. 111,

peu fléchis; puis elle prend une poignée dans chaque main,
en inclinant le corps en avant. (Foyez la figure 111.) Dans
cotte position, elle fera effort de toutes les parties du corps, et
se redvessera en appuyant fortement sur les pieds qui se pla-
ceront A plat, des que les jarrets seront tendus et les bras
allongés. (Foyes la figure 112.) Sans s'arréter a ce point, elle
continuera de tirer en prolongeant ses efforts, jusqu'a ce que
le corps soit complétement étendu sur la planche, en oceupant
la position la plus réguliére possible. (Voyes la figure 113.)
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Cette posilion une fois bhien marquée, elle laissera aller le
corps en le relevant progressivement , de manicre & repasser

Fig. 112,
sans précipitation par les trois positions précédentes , pour
recommencer a tirer de nouveau et continuer ainsi jusqu'a

Fig. 113,

ce qu'elle sente la fatigzue. Apres quoi, elle (uittera les poi-
gnées, se relévera et reprendra son rang pour faire place a
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1a suivante. 11 est facile de voir qu'on ne devra metlre que
des poids proportionnés & la foree des éléves qui auront i
les faire monter. Les mouvements devront foujours élre assez
lents, et ils seront autant que possible exéculés bien pareil-
lement des deux bras. ;

Cette machine, tonte simple qu'elle est, peut étre avanta-
ceusement employée pour contenir les muscles d’enfants at-
teints de maladies nerveuses, quand le mal n'est pas trop
avaneé ou qu'il cornmence a diminuer. On peul les aider dans
ces mouvements en les tenant un peu et en les encourageant
i ne pas licher, une fois que I'exercice sera cominence.

EXERCICE DU JOUG.
(Voyez la constraction, planche 1V, no 8.)

Cet instrument peut étre employé dans bien des cas avec
heaucoup de succés La position de la figure me dispensera de
donner des explications frés-détaillées.

La manicre d’en faire usage est tros-simple : on place I'ins -
trument sur les épaules, et l'on fixe aux chaines pendantes
des poids d'égale pesanteur, qui arrivent 4 une tres-petite dis-
tance du sol, pour que I'éléve ne puisse pas se baisser sans le
toncher; les mains sont posées sur les chaines pour maintenie
les fardeaux en équilibre pendant la marche. (FVoyez la fi-
cure 114.) Une fois linstrument bien assujefti, on fera mar-
cher I'éléve pendant le temps qu'on jugera convenable, en la
jaisant reposer souvent, et reprendre de méme. 11 est bien
facile de remarquer que la moindre inégalité dans le main-
tien du corps fera de suite toucher 'un des poids, et que
élove sera par conséquent foreée d'observer la position la
plus réguliere, tant qu'elle portera cet instrument sur ses
apanles.

1l v a encore une autre maniére de gen servir, qui n'est
pas moins bonne que la premiére : on place d'abord I'instru-
ment comme précidemment , Uon pose ensuite les mains sur
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le bois du joug, les ongles face en avant ; et 'on marche dans
cette position. (Foyes la fizure 1135.) Celte pose est un peu
plus fatigante, & cause de I'ouverture de la poitrine ; on ne

Fig. 114. Fig. 115,

devra T'exiger des éléves que lorsqu'elles auront déja passé
par plusienrs mouvements préparatoires. Ce simple exercice,
répété fréquemment , est des plus précieux pour régulariser
les épaules, bien assurer le corps sur les hanches, el fortifier
toute Porganisation , en provogquant méme le redressement
dune légére déviation, par les efforts prolong(s de toute la par-
tie dorzale.

—— S Na——

EXERCICE DE LA NATATION.
(Voyez la construction d'un caovalet, planche V1, no 16,]

L'importance de la natation est tellement ¢vidente et en
gencral tellement apprécide pour les services quelle peul
1.



26 NATATION.

rendre dans un cas de danger, ainsi que pour la santé, que je
regarde comme toul & fail inutile de m'étendre sur son action
bienfaisante.

Je me bornerai done i détailler le mouvement le Iﬂus
simple et le plus naturel, afin quon puisse se familiariser
avee son mécanisme & sec, avant de se lancer & Uean. 11 n'est
plus possible d’élever un doute avjourd’hui; de nombreuses
expériences faites d'apres Uingtruction pratique de M. D'Argy,
chef de bataillon au 18¢ léger, ont prouvé péremploirement
que le tiers au moins des hommes qui avaient ét¢ bien ins-
truits a see sur le chevalet, nageaient parfaitement deés leur
début dans I'eau, ef que les deux aufres tiers ne tardaient
Jjumais a les imiter.

NAGER EN GRENOUILLE.

La premiére ¢love étant venue se mettre sur le chevalet , et
ayant placé le corps horizontalement en
¢quilibre , le professeur commandera :

1. En position.
2. Un.

3. Deuz.

4. Trois.

Au commandement de en position,
elle approchera du derrire les talons
qui se touchent, les genoux éloignés
autant gue possible, le houb des pieds
ouverl ; puis elle placera les coudes pres
du corps, les mains jointes, les doigts
allongés et dirigés en avant, la téte re-
levée. (Voyez la figure 116.) Au com-
mandement de un, elle allongera vive-
ment les bras et les jambes, qui §'é¢loi-
gneront. (Voyes la figure 117.) Au com-
mandement de deuz, elle rapprochera les genoux, les jambes
tendnes ; elle éloignera un peu lesmains, les paumes en dessous,
les eotds extérieurs un peu relevés. (Foyez la figure 118.) Au
commandement de trois, elle décrira sans se presser un demi-
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cercle brisé de chaque main, les bras tendus jusqu'a ce qu'ils
soient tout ouverls en croix; elle pliera en méme temps les

‘.‘

Fig. 117:

genoux pour ramener les talons pres du derriére. (Foyez la
figure 119.) Sans rester & cette position , elle rameénera les
coudes prés du corps et replacera aussitot les mains devant
elle, pour repasser de nouveau par tous les mouvements pré-
cédents, en recommencant & compter un, deux et (rois, Elle
continuera ainsi jusqu'a ce qu'elle sente un peu de fatigue;
aprés quoi, elle se relévera et reprendra son rang pour faire
place & la suivante.

Ces mouvements lassent un peu dans les commencements;
mais ens'y liveant avec corur pendant quelque temps, ¢est-i-
dire jusquia ce qu'on les exéeute avee facilité, on est assuré du
sueeés s el la diffieulté de les appliquer en réalité dans eau
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ne sera presque plus rien, une fois qu'on les connait. 11 ne
reste quune chose & vaincre, ¢'est la peur; mais toutes les
Jjeunes filles qui pourront combatire en elles ce sentiment ins-

Fiz, 110,

finetif ef peu raisonnable, avant de se meltre A P'eau, sont
certaines d'avance, je puis le leur affiemer, de nager dés la
premiere fois sans aucune peine.

EXERCICE DU TIR A L'ARC.
(Voyez la construction d'un tir horizontal, planche VI, no 13.)

Je place cet instrument parmi les exercices réguliers, parce
quil exige en effef des rézles sivéres pour étre hien pratiqué.
La pose que sont forcées de prendre les éléves est des plus
gracienses, en méme femps qu'elle fortifie la poitrine ; et je
n'ai pas di hésiter a le ranger parmi les exercices utiles au
corps, et jajoute méme a lintelligence. De plus, il amuse
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beaucoup les enfants, surtout les demoiselles, quu sont natu-
reliement si mal partagées en fait de récréations amusantes.

On pourrait ohjecter que ce jeu n'est pas praticable dans
les salons; mais je répondrai qu'il est hien rare de ne pas
trouver un emplacement pour I'établir dans une maison o -
Ton rencontre des eorridors, des cours, efe. ; a la campagne, il
ne se présentera plus de diffieultés, en supposant qu'on en
trouve dans les villes.

PRINCIPES ET REGLES A SUIVRE.

1o Il faudra se gervir d’arcs trés-doux ; trop de roideur dans
le bois nuirait a la grace du tir et empécherait d'ajuster la
fleche convenablement, i cause de Ieffort qu'on aurait a faire.
En outre, au bout de quelques fois, extrémité des doigts qui
tendent la corde g'endolorif. (Foyez I'are, planche V, n° 10.)

20 11 ne faut jamais que personne se mette en avant de
Téléve qui tire, quand bien méme on serait sur le coté, parce
quil y a parfois des fleches qui font ce quon appelle corde,
el qui filent presque & angle droit sur les cotés.

4% Pour pouvoir tirer sans risquer de se faire le plus léger
mal, on place un morceau de cuir roide, mais léger, sur lavant-
bras gauche, de peur que la corde ne vienne fouetter dessus 3
et I'on mef denx doigtés en peau assez forte, pour éviter I'im-
pression de la corde sur 'extrémité des deux doigts.

BANDER L'ARC.

Avant de tirer, il faut toujours bander are: et voici com-
ment l'on doit faire : on prend T'arc par le milieu avee la
main droite; on porte e pied gauche en avant du droit i une
distance moyenne ; on fixe ensuite lextrémité inférieure de
Parc au défaut intérieur du pied droit, et I'on pose la paume
de lIa main gauche sur lexteémité supérieure, les doigls res-
tant libres, I'index et le médinm conduisant lexteémité de la
corde. Etant place ainsi, on tirera fortement sur la main
droite, en appuyant proportionnellernent avee la paume de
la main gauche pour faire plier 'arc, et P'on conduira la corde
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dans son encoche avee les deux doigts. (Foyes la figure 120.)
Ceci étant fait , 'éléve se placera naturellement debout i la
place quelle doil occuper pour tirer. Comme la pelite distance
ordinaire pour com-
meneer est de vingt-eineg
meétres, on placera les
éldves a cetle distance ;
et on leur domnera un
nombre defleches égal,
c’est-i-dire & chacune
denx on trois. 11 fandra
quon ait au moins deux
ares, afin qu'il y en ait
un des deux un peu
plos roide que l'autre
pour les différentes
forces. .

Tout le monde étant
placé sur un rtang et
face au ftir, la premicre
éleve avaneera de trois
pas, et s'apprétera de la
maniére suivante pour
lancer sa floche: elle
prendra I'arc avec Ia main gauche par la poignée, et le placera
presque horizontalement, le bras gauche un peu plié, la corde
fournée vers le corps; elle portera légérement le pied gauche en
avant, en effacant fortement le corps a droite ; puis elle prendra
la fleche par extrémité prés des plumes , avee les deux pre-
miers doigts seulement, et passera I'extrémité inférieure par-
dessus l'are, juste au-dessus de la main gauche, dont l'index
retiendra la fleche. (Voyes la figure 121.) Elle continuera de
faire glisser la fléche sur I'arc, jusqua ce que le petit enfour-
chement qui est au bas des plumes ait bien embrassé la
corde, sur laguelle la fldche est alors hien perpendiculaire.
Dés que la fléche sera fixde, I'éléve placera la derniére pha-
lange des deux premiers doigts sur la corde, en maintenant
légerement la fleche entre eux, les autres doigts fermdés sans
roideur, la fleche dirigée vers le sol, les yeux fixés sur le tir,

Fig. 120.
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: IR A L'ARC.
(Voyes la figire 122.) Cetle position ayant été bien établie,

Fig. 121,

droit restant ou-
vert pour ajuster
lafléehe, lesdeux
doigts un peu
au - dessous des
veux el pres du
visage. (Voyez la
figure 123.) Puis,
en restant i cette
position le moing
de temps possi-
ble, et dés qu'elle
croira la fléche
bien alignée, elle
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elle éltvera Marcavee les deux
mains comme si elle voulait
d’abord tireren Fair; puis elle
abaissera progressivement la
fleche dans la ligne du tir en
levant le coude droit, et en ti-
rant fortement gur le poignet
gauche et sur les doigls qui
tiennent la corde, de manicre
a ce que Pextrémité de la fie-
chevienne presque au nivean
de la poignée de I'are, le corps
bien effacé, la téte légtrement
penchée, I'eil gauche fermé, le

lachera sec les deux doigts, afin que la fléche se frouve lancée
en I'air avee toute la force qu'aura pu lui donner la tension
de avant sans la diminuer par un mouvement liche des
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doigts. Dis que la (oche est laneée, U'éléve suivante vien-
dra remplacer sa compagne pour répéter le méme exercice
et ainsi de suite jusqu'a la dernitre.

Fig. 123,
OBSERVATIONS.

MANIERE DE FIXER LA FLECHE SUR LA CORDE.

La manitre de fiver la fleche est teés-simple : il suffit de
bien faire porter le fond de I'enfourchement sur la corde
avant de tirer. De plus, toutes les fleches portent deux plumes
de méme couleur, et une seule de couleur tranchante : régle
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générale , c'est tonjours cette dernitre plume qui doit étre
placée en dessus quand on fixe la fléche, 8i les floches avaient
quatre plumes, on fixerait l'enfourchement sur la corde sans
s'occuper des plumes qui se trouveraient dessus ou dessous;
mais je dois dire en passant que les fliches & trois plumes
sont plus estimées, et qu'on en fait méme tros-rarement a
quatre plumes.

MANIERE DE MAINTENIR LA FLECHE SUR L ARC.

11 faut, lorsqu’on tient la corde avec les doizts, tirer dessus
gans chercher A les fermer; car autrement on ferait toujours
que la fléche quitterait I'are, et elle serait renvoyée vers la gau-
che ;il faut tirer sur les doigts, de maniére A la forcer de rester
bien posée sur I'are, sielle avait une tendance i s'eniéloigner.

MANIERE DE VISER.

Il n'y a qu'une seule maniére de bien viser, clest-i-dire de
prendre une bonne position en ajustant : clest celle que nous
avons indiquée. Le reste vient avee la pratique ; et les progres,
en ceci comme parfout, sont ordinairement en rapport avec
I'intelligence. 11 y a bien aussi, j’en conviens , les dispositions
naturelles que chaque ¢léve peut apporter 4 ce genre dexer-
cice. On ne pent pas dire ici comme pour le fusil: avee tant
de poudre, une balle de tel poids, et placé & telle distance,
vous devez viser a tant de métres au-dessus du point que
vous voulez atteindre pour avoir chance de le toncher. Pour
le tir de I'are, les régles ne peuvent pas étre mécamaques. Je
cite un exemple qui fera bien comprendre ma pensée : Si vous
lancez une fléche trés-légére & vingl-cing métres de distance,
en prenant un point sur le hut, votre are éfant un pen roide,
et que vous lichiez franchement, elle filera vers le but en ne
décrivant qu'une trés-petite courbe. Si, au contraire , vous
lancez 4 la méme distance une fleche plus lourde avec le
méme are et la méme force, en visant au méme point, il est
cerlain que cetfe derniére touchera le sol plusicurs meétres en
avant du byt. Ainsi il faut avant fout connaitre ses fleches,

12
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ot la manitre dont elles filent dans I'air, afin de les tirer haut
ou bas, un peu a droite ou un pen i gauche, suivant les dé-
fauts ou les qualités qu'on leur connait; e'est pour cela que
dans tous les tirs auxquels gattache quelque intérét, ehaque
individua sa ftache préférée 8'il s'agit d'une partie importante.

TIR A L’ARC VERTICAL.
(Voyez la constraction, plinche VI, ne 12))

Les éléves ayant connaissance des régles du tir horizontal,

Flg. 424,
il est inutile de renouveler les explications déja données,
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Yindiquerai senlement la position que doit prendre le corps,
quand on vise en lair presque verticalement. Pour ce fir,
toules les éléves se tiendront A vingf pas au moins du but;
puis la premiére s'en approchera de quatre métres environ,
elle placera sa fleehe ef bandera son are en ajustant le but
placé au-dessus delle. (Voyes la figure 124.) Il va sans dire
que les fliches devront étre envoyées dans un espace libre,
alin de ne jamais risquer de blesser personne. Ce tir est en-
core plus attrayant que le premier, parce quiil y a grand
plaisiv & voir les fleches filer 4 perte de vue, si P'on mangue
son coup, ce qui est trés-fréquent. Conume pour le tir précé-
dent, on jugera, dapres la direction de la premitre fitche
(Won aura lancée , des modifications quil faut apporter a la
pogition pour se rapprocher du but a la fleche suivante.

JEUX DIVERS.

Ainsi se terminent fous les exercices dont j'ai eru devoir
faire entrer la description dans ce petit ouvrage, Il me reste
a conseiller maintenant I'usage de quelques jeux d'adresse et
de grice qu'on néglige parfois dans les pensions, ef prinei-
palement dans les familles. Ces jeux, si salutaires & la santé
des enfants, pourraient se horner a ceux-ci :

Le volant,

Le jeu de grices,

Le jeu du cornet,

Le cerceau,

Les sauts a la corde,

Le ballon,

Le jeu de boules.

Je vais donner quelques courtes explications sur chacun
de ces jeux, afin d'éviter, si cela est possible, que les enfants
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mal dirigés se livrent avee trop d'ardeur guelques-uns , et
négligent ceux qui leur seraient heaucoup plus utiles. Je n'ai
pas parlé de exercice du cheval, parce que les hienfaits en
sont connus de toutes les persounes qui peuvent le mettre
en prafique.

DU VOLANT.

Ce jen demande plus d'adresse qu'on ne suppose, et il exige
surtout une grande scuplesse du poignet qui tient le manche
de la raquette ; il a avantage de forcer contin nellement & re-
drosser la téte. Une fois que l'on est d'une certaine habileté,
les jambes n’agissent presque plus ; mais le reste du corps est
toujours en mouvement pour rattraper les coups mal diri-
aés. Il sera toujours trés-hon d’encourager les enfants a jouer
aussi bien de la main gauche que de la droite.

DU JEU DE GRAGES.

Le jeu de graces mérite bien lenom qu'il porte; je ne vois
rien de plus joli que deux cercles bien lancés qui se croisent
en route et qui arrivent chacun a leur destination pour étre
relancss de nouveau. Ce jen est, en outre, aussi hon que le
volant pour redresser la téte et donmer du mouvement au
corps. Plus on a de force et d’élasticité dans les poignets, plus
on lance les cercles an loin; et plus le jeu est gracieux.

LE JEU DU CORNET.

Ce jeu mest pas aussi attrayant que les denx précédents;
mais il exige encore assez d'adresse et de coup d'oeil. 11 faut
surtout ne pas se presser pour recevoir le volant dans le cor-
net: tous les mouvements que provoque ce genre d’amuse-
ment sont tres-doux.

LE CERCEAU.

Iexercice du cerceau est excellent pour forcer les enfants
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a courir; mais il arrive parfois que des enfants provoquent
des palpitations an coeur et allerent les fonetions des poumons
d’'une maniére grave, en sy livrant avee trop d’emportement
et pendant un temps trop prolongé. Ce genre d'exercice n'est
pas autre chose qu'une course plus ou meins véloce, suivant
la rapidité avee laquelle on pousse instrument. Je n'en dirai
pas davantage ; je crois ce simple avertissement suffisant
pour que les parents veillent de prés les enfants qui n’éeoutent
que la fougue de leur dge, et qui n'ont pas assez de raison
pour se gouverner eux-meémes.

DU SAUT A LA CORDE.

Cef exercice étant encore frés-violent , I'on devra empécher
les enfants d'en faire abus ; je ne prétends pas dire qu'il est &
proserire tout a fait; mais on doit apprendre aux enfants a
garréter aprés une fatigue suffisante, afin de ne pas épuiser
leur corps comme il arrive 4 plus d'un, en lui demandant
plus d'efforts qu'il n'en peut dépenser.

DU JEU DE BALLON.

Ce jeu frés-connu n'est pas dangereux comme les autres,
attendu qu'on le joue toujours & plusieurs, et que, par consé-
quent, on a le temps de respirer avant de le lancer de nou-
veau. Il exige, en oufre, assez d'adresse; car il ne suffit pas
de frapper fort, il faut, en le lancant, le diriger vers celui qui
doit le repousser, selon qu'il se trouve prés ou loin, i droite
ou i gauche, ete. C'est en cela que consiste tout le mécanisme
de ce jeu, qui rend agile, qui exerce la vue, et donne au corps
une souplesse fort ufile dans toutes les circonstances de la
vie.

DU JEU DE BOULES.

Le jeu de boules n'est pas sans attraits méme pour les en-
fants ; il n'est jamais violent, mais il exige heaucoup dappli-
cation et de coup d'wil. On pourrait supposer que ce jen est
plus praticable pour les garcons que pour les filles; ¢esl
: i
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une errveur; car il n'a rien de brusque ni de disgracieux; il
rend fort adroites celles qui 8’y livrent, tout en leur procu-
rant une récréation agréable.

Outre les jeux que je viens de décrire, il existe encore une
grande variété de petits jeux que je passe sous gilence, et qui
sont plus souvent mis en pratique que les autres, parce qu'ils
exigent peu de mouvement et ne provoquent aucune faligue.
Ceux-1i n'ont pas besoin d'étre recommandés; o1 lespratigue,
en général, plus que sils avaient un but vraiment utile; et
voila pourquei je m'abstiens de les conseiller.

FIN DE LA GYMNASTI(QUE DES DEMUOISELLES.
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EXPLICATION DES PLANCHES

ET PRIX DES OBJETS,

PLANCHE 1.
!.— BALANGOIRE BRACHIALE.

Elévation de profil.

Plan,

Elévation de face.

Plan et ¢lévation du triple pied en bois; deux pieds
sont fixes dans larbre, et un est mobile «’, afin
de pouvoir le replier sur arbre pour faciliter I'in-
troduetion de la balancoire dans les maisons et ap
partements,

Elévation, plan et coupe de la plaque en fer servant a
fixer les pieds a et @’ entre eux et avec I'arbre.

Vue de face et de profil de la charniére du pied mo-
bile a'.

Quand on veut relever le pied mobile, on dévisse
les trois éerous a oreille d; on fait tourner le pied sur
sur sa charnitre e, les houlons & élant vissés a de-
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meure dans le pied mobile &' qui se détache de la pla-

que b, et nest pas chevillé dans I'arbre comme les

deux pieds fixes.

Eerous i oreilles servant & fixer le pied mobile .

Elévation eb plan d'un boulon avee son écrou servant
A assujettic la balancoire au sol; la plaque infé-
rieure de ce boulon esf entaillée dans le parquet et
fixée au moyen de quatre fortes vis. Le boulon est
introduit dans un trou percé vers lextrémilé de
chaque pied, puis vissé dans I'éerou que contient la
plaque.

Vue de face et de profil du porte-mousqueton et du
clavier, qui se passe dans anneau de la ceinture
pour prévenir les chules, lorsque les éléves viennent
a lacher les poignées de la balancoire.

Corde & neeuds avee laquelle le professeur exerce les
¢loves nouvelles,

PLANCHE 1L
DETAILS DE LA BALANGOIRE.

Elévation du balancier
Projection horizontale du balancier.
Elévation de la bande de fer fixée sur le halancier.

" Projection horizontale de ladite bande de fer.

Elévation et plan de la frette servant & consolider les
poignées avee extrémité du balancier.

Vue debout et de face de la plaque en fer servant &
congolider 'axe du balaneier.

Boite en cuivre servant d’enveloppe au houlon mm' m”,
boulon , rondelle ef éerou servant d'axe au balan-
cler.

nw' n” Mt vertical,

00

Plaque en fer vissée sur les cotés du mit pour rece-
voir le houlon qui hausse et baisse le halancier i
volonté,
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np Plaque en cuivre fixée a I'intérieur de M'ouverture du
balaneier pour éviter le frottement des bois.

qq Plaque en fer servant & acerocher le chapileau s.

iy Vue et coupe de la partie supérieure du mat.

88 Ornement ef chapiteau.

L' 0" Boulon, rondelle et écrou servant i fixer le chapitean s
et 4 mainfenir I'écartement des parties supérieures
dn mat.

' Elévation ef plan des poignies en fréne.

vo’ Piéce en fer entaillée dans la partie cintrée de la poi-
gnde pour la renforcer.

X * Tringle en fer servant & consolider les poignées avec
le balancier.

y Tire-fond fixé au balancier, pour recevoir le porte-

mousqueton ou la corde & neuds.

Cette balancoire est trés-compliquée; ¢'est une machine
trég-utile , mais qui cotite frés-cher pour la construire de
maniere a 'introduire dans les appartements. On ne peut rien
changer de fout ce qui est détaillé dans les planches. Le bois
doit étre en bhon chéne de ehoix, poli et passé & la cire; toute
Ia ferrure doif ¢tre soignée comme la ferrure d'une caliche;
car si ensemble était mal ajusté, cette machine durerait peu
de temps, parce qu'elle faticue heaucoup quand elle fone-
tionne. Le prix approximatif de ecetle balancoire, telle
quelle est détaillée dans les deux planches, coliterait environ
300 franes.

2. — BAUTOIR MOBILE.

A Elévation.

w Montants verticaux.

b Crémaillére en bois enclavée dans les montants ; la corde
est successivement posée sur chacun de ces crans,
lesquels se trouvent espacés de 10 en 10 centimétres.

ceec Trépied.

d Coupe transversale d'un pied.

e Plan d'un des chapitaux.

Ce sauloir se porfe a volonté et se place oit on le juge le
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. plus convenable; il doit étre construit en heau c¢hiéne poli et
cird.

Le prix net de ce santoir, composé de ses deux montants,
avec la corde transversale, est de 55 francs.

PLANCHE TII.

3. — ECHELLE ORTHOPEUIQUE,

A Projection horizontale,

B Projection verticale.

( Tichelle placée debout , position concave.

D Echelle placée dehout, position conyexe.
a Plan d'une extrémité de I'échelle.

b b Tlévation des deux exirémités de I'échelle.
¢ Coupe par la ligne brisée ABCD.

d Elévation de profil.

Cette échelle orthopédique doit étre construite en bon et
heau chéne poli et cird ; les petits échelons sont en fréne, et
ils sont vernis au tour. Chagque extrémité est garnie d'une
petite hande de fer qui la consolide. Cette bande de fer est
entaillée de toute son épaisseur dans la planche et dans les
montants ; elle est fixée par des vis. Le prix d'une échelle
comme celle qui est détaillée dans cette planche couterait
net 75 franes avee son petit tréteau.

4, — ECHELLE ORDINAINE PLACEE HORIZONTALEMENT.

E  Projection verticale.

I’ Projection horizontale,

ce Montants de I'échelle.

ff Montants verticaux appliqués sur les murs, et supportant
les tasseaux qui soutiennent I'échelle.

¢ g Tasseaux en crémaillére en bois solide, ou en fer léger,
servant # hausser ou baisser I'échelle sans aucune dif-
ficulté, suivant les éleves qui doivent 'y exercer.

Les montants de cette échelle doivent étre en beau chéne
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de fil, les échelons sont en fréne. Cette éehelle posée et bien
constrmte , montants appliqués au mur, tasseaux, ete, 5 Coll-
terait erviron 80 & 90 francs. Comme pour les aubres maclu
nes, les bois seront polis et passts a la cire.

PLANCHE IV.
5, — POIGNEES A SPHERES MOBILES.

Les tiges de ces poignées doivent éfre en beau fwne La
partie inférieure est solidement vissée dans la base, qui doit
étre d'un hois trés-liant et peu cassant. La sphére est ordi-
nairement en orme ; on peut Ia fairve anssi en hétre ou tout autree
bois ; cetle sphére doit glisser avee facilité le long de la tige,
sans cependant avoir trop de jeu. Sur la partie inférieure de
la poignée, et sur la base, on place une rondelle en caout-
choue pour éviter le bruit ennuyeux que ferait la spheére cha-
que fois qu'elle ezt laneée. La plus petite paire de poignées ,
cest-i-dire celle de 0,08 de diamétre, cotiterait nel8franes;
on augmentera de 50 centimes pour chaque numéro en plus,
c'est-i-dire que celle de 0™,17¢ cotiferait 43 francs la paire. Les
poignées pour ce prix doivent étre bien éfablies et bien ver-
nies au tour.

(. — MASSUES PERSANES.

Le bois le plus convenable pour construire ces massues est
I'orme; elles doivent éfre ézalement bien établies et vernies
au four. Le prix de la plus petite serait d’environ 12 francs;
pour avoir le prix des autres, on n'aura qu'a augmenter de
2 franes par numeéro.

17. — BARRES A SPHERES FIXES,

La barre de ces instruments est en fréne et les spheres son
en orme ou fréne. La barre doit étre solidement fixée dans
les sphires, et le tout doit étre hien établi et verni au tour.
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La plug petite de ces barres cotlte net 6 fr. ; pour avoir le pris
des autres, on augmentera de 50 cenfimes par numéro.

8, — Joud.

Ces instruments, dans le pays ol on les fabrique, cotifent
trés-pen de chose, 1 [ranc 50 centimes a 2 francs; mais ils
sont mal faits et se conforment peu & la forme naturelle de
I'encolure des demoiselles. Ceux qui sont établis ici onb été
exéeutés d'aprés les formes naturelles, et colitent o Paris,
pour le bois seulement, 15 franes; on devra compler les
chaines et les poids en plus,

PLANCHE V.
0, = MACHINE A TIRAGE CONTINU.

A Elévation de face.

B Elévation de profil.

C Plan.

D Coupe verticale par la ligne A B du plan.

Les dftails du plan sont assez clairs pour se passer d'expli-
cations. Cette machine cotiterait environ 125 francs.

10, — ARcs,

7 Grand are.

Eltvation de profil, 'arc étant armé.
G Petit arc.

H Flévation de profil, larc étant armé.
I Petit are bandé.

==

11. — FLECHES.

[{ Fléche pour le grand are,
L. Fléche pour le pefitare.



CONSTRUCTION DES MACHINES, 145

Il est impossible de donner au juste le prix de ees instru-
ments; car il varie suivant la qualité du bois et le soin qu'on
a mis & les établir. Cependant je dois dire que le prix ordi-
naire d'un grand arc est de 18 franes, et le prix ordinaire
d'un petit est de 14 franes; le prix d’une douzaine de grandes
fleches est de 15 francs quand elles sont hien établies; et il
n'est que de 12 franes pour les plus- petites. 1l v a des arcs
qui cotitent aussi cher que des fusils; il en est de méme pour
les fléches si on veut les enjoliver.

G

IK

PLANCHE VI.

12, — MAT POUR LE TIR A L'ARC VERTICAL,

Elévation du mdt.}

Détail du mat vu de face et de profil.

Détail de 'armature en fer soutenant le boulon suv
quel bascule le mat,

Boulon servant de pivot.

Boulon servant & fixer le mit dans une position verti-
cale.

Tire-fond auguel une corde est attachée pour 1'érection
du mat.

Partie fixe du mat vertical.

Caisse circulaire remplie de botillons de paille, et o3
laquelle on fixe la carte servant de point de mire.

Coupe de la caisse.

Carte du tir vertical.

Clous servant a fixer la carte sur la pailie,

13. — TIR A L'ARC HMORIZONTATL.

Vu de face.

Yu de profil.

Botillons de paille avec legquels on remplit le tir, Ces
botillons sont fortement serrés avee de la ficelle; ils

13
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" zont ensuite placés les uns sur les antres dans le tir,
ot aussi serrés que possible. Pour obtenir plus de ré-
gistance, on étend sur chaque eonche de botillons une
petite épaisseur de sable bien fin, sur ‘toute la profon-
“deur de la boite du tir, ’-

i Clous pour fixer la carfe du tir surla paille; on-en met
ordinairement tn A chaque angle et un au centre.

La hoite du tir peut étre construite en chéne ou sapin i
volonté ; il faut que le bois ait assez de force pour ne pas
céder & la pression des botillons, Pour plus de durée, on cou-
yrira le dessus en zinc; si l'on ne pouvait adosser a unmur,
on prolongerait les cOtés de 70 & 80 centimetres, et on les scel-
lerait en terre. _

Le prix approximatif du tir horizontal bien établi peut
coiiter de 100 & 120 francs. Le prix approximatif du tir verti-
cal, tout compris, peut cotiter de 2350 & 300 fr.

14, — VINDAS.

Cette machine est assez difficile 4 poser dans une. piéce;
quand on pourra le faire, son méeanisme est facile & com-
prendre d'aprés le plan. Le prix variera suivant les difficultés
qu'on rencontrera pour la fixer solidement au plafond.

{5, — HALTERES.

Les haltéres sont tout simplement un boulet fixé & chaque
extrémité d'une tige en fer. Le prix ordinaire de ces instru-
menits est de 1 franc par Kilogramme. On en construit aussi
’'une forme ancienne qui sont plus maniables ; ee sont deux
cspeces de cones tronqués vers le centre; mais on connait
encore peu cetfe dernitre forme, fandis que la premiére est
conmue de tout le monde,

|G, — CHEVALET DE NATATION,

[ Vu de face.
E Vu de profil,
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Les dimensions les plus- convenables sont marquées au
- plan; on place ordinairement par-dessus la toile un petit
coussin plat pour adoueir le frotfement pendant la manceu-
vre. Le tout peut cotter de 40 a 15 francs.

17. — CEINTURE DE GYMNASTIQUE.

F Yue de face,
G Vue de profil:

Cette ceinture est d'une largeur trés-convenable pour les
demoiselles aussi bien que pour les garcons; le tissu doit étre
tout en laine et trés-fort: il est doublé d'une foile grise assez
{forte également ; toute la garniture est en bon buffle. Les cou-
tures doivent étre soignées ef faites avee du bon fil 5 car il faut
gquiune éleve forte on faible ne puisse rompre aummL de ses
parties, si elle venait & licher brusquement lorsqu'elle est
laneée 4 la balancoire brachiale, et & se trouver tout a coup
suspendue. Le prix de cetfe ceinture pour une longueunr ordi-
naire est de 3 franes 50 centimes ; le fournisseur en garantit
la solidité.

En terminant la desc‘rlptlon des machines, je dois recom-
mander comme fournisseur conseiencieux M Lelievre, cor-
dier, rue Montmartre, 102; et je répéte, comme dans mon
premier ouvrage, que je donne le nom de ce bon fournisseur,
plug pour éviter de 'embarras aux personnes (qui auraient
besoin de ses services que pour lui-méme; car avee les prix
fixés dans Touvrage, et les détails qui y sont éfablis, on
pourra, parfout oit 'on frouvera des ouvriers intelligents,
laire construire ces objets convenablement pour les prix in-
diqués.

FIN DE LA DESCRIPTION DES PLANCHES,
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