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AVERTISSEMENT 

D E L A D E U X 1 É M E É D I T I O N . 

Me trouvant surpris parTépaisement de cet ou-

vrage, je ne püis plus, á mon grand regret, faire 

exécuter les améliorations que j'avais depuis long-

temps projelé d'accomplir dans une deuxiéme édition. 

Bien que ees changements soient de peu d'impor-

lance, puisqu'ils n(r devaient porter que sur le 

manque d'liarmonie de quelques figures, et sur la 

correction de quelques machines, je dois avouerque 

j'aurais été heureux de les réaliser. Quanl á présent, 

je vais essayer d'y suppléer par quelques obser-

vations. 

Je sígnale les figures 17 el í 8 , page 15, qui indi­

quen! Irés-mal laction qu'elles doivent accomplir. La 

figure 55, page 62, indique une pose trop énergique 



AVERTISSEMENT 

pour les demoiselles. La figure 62, page 66, repro-

duit mal , la pose gracieuse qu'elle devrait repré-

senter, surtout pour la partie thoracique. 

Quant aux machines ou Instruments, je dois diré 

que les barres ásphéresf ixes , représentées planche 4, 

no 7, doivent ton tes avoir leur barre de lm.15, de 

longueur entre les sphéres. L a raison en est toute 

simple: souvent une grande filie, par son état de 

faiblesse, ne peut se servir que d'une barre munie de 

sphéres trés-légéres; 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 aucuñ inconvénient 

pour l'exécution des exercices par les enfants plus 

petites. E n 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 ees dimensions, 

qu'elles soient plus petites ou plus grosses, je les 

fais établir exceptionnellement. 

Je suis la méme régle pour les poignées á sphéres 

mobiles représentées méme planche 4, n0 5. 

Le joug représenté également planche 4, n0 8 est 

décrit tout en bois; mais l'expérience nous a fait 

connaitre que le bois appliqué directement sur les 
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épaules des jeunes filies, provoquait souvent chez 

elles une géne désagréable et quelquefois méme de 

la souffrance; nous faisons depuis longLemps garnir 

l'intérieur de cet instrument avec unecertaine épais-

seur de ouate recouverte et maintenue par une peau 

de daim. 

La machine qui exige le plus de changements esl 

la balancoire brachiale représentée avec trop de mi-

nutieux détails planches 1 et 2. Dans le principe je 

Tai construite aiosi añn qu'elle pút étre placée de 

suite dans une piéce quelconque : mais, j'ai reconnu, 

dés le début, que je m elais trompé dans mon calcul. 

E n premier lien, j'éprouvai la difficulté de flxer as-

sez solidement les pieds sur le parquet; le balancier 

une fois en mouvement avec une personne suspendue 

á chaqué extrémité, donne á Tarbre qui le soutient 

des secousses si puissantes, qu'il a besoin d'étre soli­

dement scellé dans le sol pour résister convenable-

ment. En second lieu, l'énorme quantité de ferrures 

soignées entra ineádesdépenses considérables, quon 

est d'autant plus disposé á regretter que le but nest 

pas atteint. 

11 sera done nécessaire pour l'établir de fa^on á 

ce qu'elle ne laisse rien á désirer de supprimer le 
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pied, d'augmenter la forcé du poteau, et de le fixer 

solidement dans le sol. Les personnes qui pourront 

prendre connaissance de mon ouvrage intitulé : Gym-

nasüque p m ü q u e , trouveront á la planche 6, n0 1, la 

maniére de construiré tres - convenablement cette 

bonne machine. 

L a , se borneront pour cette seconde édition, les ob-

servations, que j'ai cru devoir signaleraux parents, 

afín de leur éviter le plus possible de fausses4dé-

penses, et de leur permettre de prévenir des erreurs 

préjudiciables dans la pratique des exercices. 

xN. L . 



N O T E D E MM. L E S MÉDECINS E T C I I I R U R G I E N D E L U O P I T A L 

D E S E N F A N T S . 

« Nous sommes unán imes pour rendre justice á l 'expérience 
spéciale de Thabile professeur qui dirige le gymnase de l H ó -
pital des Enfants; nous remercions ici publiquement M. 
Laisné du zéle et du dévouement avec lesquels i l nous se-
conde dans le traitement de quelques affections des systémes 
nerveux et lymphatique et de l'appareil locomoteur , affections 
dont la guérison est liátée ou consolidée par remploiraisonnc 
et régulier d'une gymnastique méthodique. 

« BLAGHE, BOUNEAU^ BOUVIER, GILLETTE, 
Henri EOGER, P. GUERSANT, chirurgien 
de n- lópital des Enfants. » 

Ce 17 décembre 1833. 

N O T E D E 31. L E D O C T E U R M1TIVIÉ, MÉDECIN D E L A 5e D I V I S I O N 

A L A S A L P É T R I É R E . 

« Pour rendre liommage á la yéritéj je déclare que les exer-
cices gymnastiques habilement diriges par M . Laisné dans 
mon service , depuis quatre ans, n'ont occasionné aucun 
accident. 

« Je puis ajouter que ees exercices, appliqués avec régula-
ri té et méthode , sont útiles au point de vue physiologique et 
l iygiénique , et m é m e peuvent devenir un bon auxiliaire tbé-
rapeutique dans certains cas. 

« M l T I V I É . » 
Paris, le 20 décembre 1833. 

a. 
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« D'aprés ce que je sais de M.. Laisné et de son. liabileté 
dans la direction des exereices gymnastiques^ je ne doute 
pas que rouvrage qu ' i l va publieí ' sous le.titre de Gymnas-
tique des Demoisellcs ne soit un livre utile et que les méres de 
famille pourront consulter avec frmt. 

« LÉLUT. » 
l'ai is, ce 14 decenibre 1833, 

Eníin, au moment oü cet ouvrage va paraitre, je recois 
de M. le barón Larrey la lettre suivante, qu' i l m'a f a i t r i i on -
neur de m'écr ire . 

On verra que j ' a i satisfait spontanément au désir qu ' i l y 
exprime. 

« Mon cher monsieur Laisné , 

« J'ai l u la premiére feuille du manuel de Gymnastique que 
vous ayez bien voulu me communiquer_, et je ne doute pas 
du succés de ce petit l i v re ; votre expérience toute spéciale en 
est la garantie. 

« J'aurais désiré seulement quelques considérations géné-
rales sur ru t i l i t é de la gymnastique au point de vue de la 
physiologie et de l 'hygiéne chez les jeunes filies^ puisque c'est 
á ellas que vous destinez ce manuel; mais vous aurez peut-
étre réservé ees considérations pour la préface, et vous aurez 
eu raison. - ¡ 

o Recevez^ avec mes félicitations, Tassiirance de mes senti-
ments affectueux. 

« Barón H, LARREY. » 
Parí?, 22 décembre i?S5. 



PRÉFACE. 

La gymnasíique est aujourd'hui assez répandue, et ses 
progrés sont assez rapides, pour qu'il soit á peine besoin 
de la recommander. Cependant elle rencontre encoré 
parmi nous deux préjngés qui luí peuventnuire, et queje 
crois bon de combattre en monlrant combien ils sont 
peu fondés. 

Méres de famille, á qui je m'adresse plus particuliére-
ment dans cet ouvrage, YOUS pouvez vous rassurer : les 
dangers dont on eífraie yoive sollicitude n'ont rien de 
réel; etla gymnastique, loin d'exposer voscbers enfants 
aux accidents que parfois on vous sígnale, doit au con-
traire leur apprendre á les évíter. Dans ma pratíquc déjá 
bien longue (1), je puis affirmer qu'il n'en est pas arrivé 
un seul; et je ne suis pas privilegié plus qu'un autre : 
avec dü soin et de la vígilance, on n'aura jamáis rien á 
craíndre, et la gymnastique ne produira que ses habi­
tuéis et excellcnts résultats, dont on ne doute que quand 
on ne la connait point. 

(1) Vuir la note a la suile de cette préface. 
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Une autre erreurqui se rapporte á des sentiments en­
coré plus délicats, c'est de croire que l'habitude des 
exercices corporels rend les natures qui les pratiqúent 
grossiéres et presque indomptables. 11 n'en est rien. En 
coramuniquant á la santé du corps vigueur et régularité, 
ils étendent leur salutaire influence sur le moral et sur la 
santé de l'áme; et je n'hésile pas a diré qu'il faudrait 
faire á rinstant cesser la gymnastique á 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 quelquefoisce fácheux effet; mais alors c'est 
qu'elle estmal dirigée; et c'est plutót auprofesseur qu'á 
l'enfant qu'on doit s'en prendre. II est certain que des 
exercices menés sans discipline et sans ordre ne font 
qu'accroitre la turbulence ordinaire au jeune age, et 
peuYent aller jusqu'á la rendre insupportable et raéme 
dangereuse. Mais lagymnastique n'est pour rien dans les 
abus qu'on en peut faire, et il ne serait pas juste de Ten 
déclarer responsable. Les meilleures dioses du monde 
peuvent tourner au détrimentde qui les dénature et s'en 
sert mal. 

C'est que l'emploi de la gymnastique exige plus d'at-
tention qu'en général on ne croit devoir lui en accorder. 
Elle n'est jamáis indiffórente, méme pour les corps qui 
jouissent d'une bonne et entiére santé; et des parenis 
éclairés dewont toujours s'enquérir des effets qu'elle 
prodüit sur leurs enfants, comme ils s'enquiérent de 
leurs études etde leurs progrés intellectuels. Cette sur-
vejllance, utile pour es garcons, Test bien daYantage 
encoré pour les filies. Leur nattire, plus délicate, afTai-
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blie par la *ie trop molle des villes , demande des 
soins qu'on ne sait pas toujours leur assurer, et qui se-
raient si proíitables á la fois pourles individus et pour la 
société. Aussi j'aicru falce bien de destiner spécialement 
ce petit livre aux demoiselles; et je suis d'autant plus 
antorisé á leur donner mes comeéis qu'une pratique de 
bien des années m'a fait connaitre d'une maniere á peu 
prés infaillible ceux qui peuvent étre favorables á leur 
santé, á leur beaúté, c'est-á-direau perfectionnement de 
leur corps, exposé á tant de maux par la nature et par 
réducation incompiéle que trop souyent elles recoivent. 

Coinme m i s , méres intelligentes et tendres, nous dé-
testons les tours de forcé et cetle gymnastique extrava­
gante qui ne vise qu'á développer les torces matérielles. 
Celle que nous nous plaisons á enseigner et á répandre 
estla gymnastique douce ; la gymnastique qui/tout en 
rétablisant la santé souvent altérée des. jeunes filies, ne 
leur ote rien de lagráce , don natural qu'il faut leur 
conserver avant tout; la gymnastique, en un mot, qui, 
jointe á la médecine, peut tant pour rendre ees fréles 
créatures plus fortes, et plus heureuses en méme temps. 

II a été constaté par les anciens, beaucoup plus sou-
cieux de -la gymnastique que ne le sont les inodernes, 
que des exorcices trop \iolents, pris dans le premier age, 
pouvaient nuire á la croissance des enfants ; et, cbose 
bien remarquable! dans les fastos des jeux Olympiques, 
pas un de ceux qui avaient remporté le prix dans leur 
Onfance n'en a remporté dans l'áge múr. 

U peut y avoir un excés dans l'activité du corps, 
comme il y a plus généralement un excés non moins re-
doutable dans l'inertie oü on le laisse. Déíiez-vous done 

file:///iolents


X P R É F A C E . 

également, méres de famille, et d'exercices démesurés 
auxquels on sonmettrait vos cnfants, et de ceite mol-
lesse qui empéche le développemcnt des forccs que la 
nature leur a données, et {jai plus tard leur seront si né-
cessaires, YOUS le savez, et pour le bonheur et pour le 
devoir. Táchez de trouver un sage milieuj et donnez á 
ees organisationseneore débiles un mouvement régulier 
et convenable qui les fortifie, et leur fasse d'autant 
mieux goúter le repos. 

Souvent ce n'cst pas méme par les exorcices les plus 
légers et Jes plus fáciles qu'il faut commencer; ils se-
raient peut-étre encoré nuisibles á des natures trop, im-
pressionnablcs. Ó'est á des massages, a de simples fric-
tions, qu'il faudrait avoir recours. Au lieu de cette exci-
tation intérieure et profonde qu'onressént des eíTorls un 
peu prolongés, bien des enfants nc peuvent supporler • 
qu'une excitation toute superficielie que le frottement 
donne á la peau. Je voudrais bien pouvoir entrer ici 
dans les plus minutieux délaiis,, et apprendre aux pa-
rents á juger eux-mémes des exorcices auxquels cba-
cun des enfants doit étre spé'cialement appliqué, sui-
vant son age, sa nature, son tempérament, suivant 
méme sa disposition de chaqué jour. Mais c'est la une 
tache impossible dans un livre, oñ l'on doit de toute né-
cessité parler d'une maniere genérale, quand il serait 
besoin d'explications tout individuellcs. La moilleure 
méthode n'est pas applicable uniformément a tous les 
cas. Ajoutez que pour bien des suje(s, s'ils sont souf-
frants, ce ne sont pas euxqui doivent se plier a une regle 
inflexible; c'est au coníraire la méthode qui doit ee 
plier pour les secourir, dút-elle changer ses principes 
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pour chaqué enfant, el méme á chaqué séance. Ce n'esl 
qu'á ce prix ct avec ees soias persévérants qu'on \)eui 
atleindre le but qn'on poursii.it:; et ce but est assez utile 
et assez «beau pour qu'on ne doive redouter aucune 
peine ni aucune fatigue. 

Mais il y a quelqu'un, dans toutes les familles, qui 
peut etre comme la, regle "vivante et la loi de toute 
cette partie de l'éducation. C'est le médecin, qu'il ne 
convient pas de consulter uniquement quand l'enfant 
est atteint par la maladie, 11 faut le consulter avec non 
moins de sollicitude pour la conservation de la santé^ et 
sur tous les moyens qui peuvent la rendre robuste et 
presque inaltérable. Que de fois il est trop tard quand on 
appelle ses lumieres ct son secours 1 Le mal a fait de 
lents progrés sans qu'on les remarquát; et lorsqu'il 
éclate, il n'est deja plus temps de leguérir. Que de tour-
ments, que de maux on se serait épargnes, si Ton avuit 
su de longue main recourir habituellement á ses sages 
ayis et les appliquer sous sa direction constante ! En fait 
de gymnastique, c'est luí qui doit décider de tout sou-
verainement. Le professeur spécial, aussi bien que les 
parents, n'a plus qu'á exécuter fidélement ses ordres. 

N'allez méine pas vous diré que votre enfant est plein 
de forcé et de santé, et que, vous fiant á votre prudence 
personnelle, vous pon vez le diriger vous seul. II est pos-
sible qu'en peu de temps vous fassiez un mal dont vous 
ne sauriez vous rendre compte. Si l'on prend á un en­
fant plus de forcé qu'il n'en doit dépenSer, si on i'as-
treintá des mouvements qui ne vont pas á sa conslilu-
lion, on peut provoquer en lui un trouble général, un 
dérangement d'appétit, un sommeil mauvais et peu re-

http://poursii.it
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párateur, une inquiétude physique et morale, en un 
mol, tout les symptómes d'iinemaladie prochaine. Dans 
une hypothése toute contraire et plus trompeuse^ j'ad-
mets que l'organisation de l'enfant résiste á ees rudes 
épreuves. Je suppose méme qu'il prenne un développe-
mentextraordinaire qui vous élonnera Yous-méme, et je 
dis qu'il se peut encoré que vous n'ayez pas mieuxfait. 11 
se peut que toutes ees apparences qui vous charment et 
vous enorgueülisscnt^ ne cachent qu'un fácheux avenir. 
L'enfant se fortifiera excessivement au physique \ mais le 
moral en souffrira; et cette pléthore matérielle qui nuit 
á Tesprit ne sera peut-étre pas moins fatale au corps 
qu'elle dispose aux affections inflammatoires. 

C'est le médecin seul qui peut vous guider súrement 
et vous faire éviter ees écueils. Gonsultez-le done quan d 
vos enfants se portent bien, autant que quand ils sont ma-
lades; et que ce soit lui qui ordonne leurs exercices hy-
giéniqueS) commec'est lui quileur prescrit les remedes 
quandleinal,qu'on n'a pas su prevenir, vient les frapper. 

Je suppose done toujours que le médecin aura préa-
lablemení permis gymnastique; et c'est la que cora-' 
menee, avec l'exécution de ses ordres, le role du profes-
seur, etcelui méme des livres. Les ouvrages de gymnas­
tique pour les jeunes gens sont nombreux; etmoi-méme 
fen ai publié un assezcomplot, voilá déjá quatre ans, avec 
le concours deM. Barthéleray Saint-Hilaire, membre de 
l'lnstitut, qui a bien voulu également m'aider pour ce-
lui-ci (1). Les ouvrages pour les demoiselles sont plus 

(1) Cymnastiquc pratique, contenantla description dea exercices, la, 
construclíon et le prix dus machines, et des' chahts spéciaux ínéd'its, 
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rares, parce que les familles se sonljusqii'ici beaueoup 
moins occnpées de cette parlie si essentielle de leur 
hygiéne. Mais aujourd'hui que l'éducation des femmcs 
fait tant de progrés, on a senti que la culture réguliére 
du corps leur était plus utile méme qu'aux homines, et 
je crois répoudre á une sorte de besoin assez general, en 
publiant ce manuelqui pourrait étre suivi, si on l'ac-
cueille favorablement, d'unouvrageplus détaillé el plus 
considerable. 

Voici la méthode que j'y ai adoptée dans ses partíes 
essentielles: 

Je jsuppose que plusieurs jeunes filies s'exercent en-
semble, et cette condition est trés-bonne et trés-facile á 
réaliser. Les enfants réunis ont une émulation qu'ils ne 
ressentent jamáis quand ils sont seuls. En outre^ pour 
peu qu'ils soient nombreux,leurs petits travauxprennent 
beaueoup plus de régularité, comme ils prennent plus 
d'animátion et d'intérét. La discipline devient alors in­
dispensable j et lácoinme ailleurs, elle porte d'excellents 
l'ruits. Le moral en profite au moins autant que le corps 
lui-méme. 

Je suppose également qü'un professeur préside á CeS 
exercices pour les diriger et lessurveiller; mais on com-
prend que le professeur peut étre tréá-facilement rem^ 
placé, quand on leveut, parle pére de famille ou méme 
par la mere. Monmanuel est concu defagon que toiites 

par M . Napoleón Laistié, ptofesseur de gymnastique, etci , avec ilntí 
préface par M. Bartliéleray-Saint-Hilaire, membre dul'Irtstitut. P a r í s , 
Librairieraili taire de J. Dumaine, rué elpassage Dauphine^ 36, 1830, 
1 volume in-8 avec ligares et planches, prix 9 franes. 

h 
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les explications en sont í'ort claires; et des planches 
mulliplléesviennentsiippléer aux obsenntés que, malgré 
mes soins; le texte peut encoré présenter. 

Ceci admis j je décris une suite d'exercices qui^ com-
mengant par les monvements les plus simples, arrivent 
progressivement a des monvements plus faligants et un 
peu plus rudes. 

Je fais faire d'abord quelques évolutions préparatoires, 
qui eontribueront á la fols au bon ordre de la petite 
tioupe, et á la bonne tenue de chacune des demoiselles 
qui la composent. 

Je passe, aprés ees préliminaires, á des exercices qui se 
font sans Instruments , et avec l'aide unique des mem-
bres que la nature a donnés au corps de Fliomme. Ces 
exercices, aussi útiles qu'aucnn de cenx qu'on pent faire 
avec des machines mobiles ou fixes, ne coútent absolu-
ment rien, il est á peine nécessaire de le faire remar-
quer; et Ton pourrait les mnlliplier presqu'á rinfini et 
par conséquent s'en contenter. 

Mais il faut de la w i é t é , méme pour les grandes per-
sonnes dans loul ce qu^elles font; á plus forte raison en 
faut-il pour les enfants. 

Voilá pourquoi j'ai fait succéder les exercices. et les 
machines en les diversifiant autantque je í'ai pu; et sans 
yonloir grossir ce petit volume, j'y ai fait entrer tout ce 
qu'il fallait pour amuser les jeunes filies et pour les for-
mer convenablement. Les méres de famille peuvent étre 
assurées qu'en faisant faire avec régularité et avec persé-
vérancela série des mouYements que j'indique, elles ver-
rontbientót le corps de leurs filies prendre unevigueur, 
uneélégance et une grace dont elles pourrontétre tout a 
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la fois surprises et charmées. Je n'ai pas perdu de vue un 
seül instant le butspécial queje me sais proposé ; je 
n'ai pas oublié un seul instant que je m'adresse á des 
jeunes filies, et j'ai- écarté avec le plus grand soin lout ce 
qui pourrait ne pas convenir parfaiteinent á \&vm orga-
nisation si fine et si délicate, tant au moral qu'au pby-
siqne. Dans les coramandements méme qui doivent ré-
gler les mouvements qu'on leur impose, j'ai mis une 
douceur de formes dont je ne me serais pas inquiété au 
méme dggré pour les garcons. 

Je n'ai pas donné de chants dans ce manuel comme 
j'en ai inséré dans mon grand ouvrage j j'ai craint d'ac-
croitre la dimensión el le prix du volume. Mais il sera 
bou, dans toutes les familles oü on le pourra, et je ne 
vois guére d'exception posible , d'accompagner les 
exercices par le rhythme et le charme de la mnsique, 
lis en seront plus réguliers et plus doux; et j'ajoute que 
l'effort que le chant fait faire á la poitrine a la plus sa-
lutaire aclion sur les pouraons, en méme temps que les 
mouvements des membres agissent de leur cote sur les 
organes intérieurs, en accélérant toute la circulation et 
en modifiant lout l'appareil inusculairé. 

La plus grande innovation que je me suis pennise est 
celle qui se rapporte a. la natation. Dans bien des fa­
milles, aujourd'liui, on en apprécie toute rutilité; et il 
est déjá une foule de jeunes filies qui apprennent ánager 
ou plutót qui le savent. Je ne saurais trop encourager 
cette excellent^pratique; et c'est pour la seconder, au-
tantque je le puis, que j'ai prescrit, eonnne exercice 
gymnastique, la natation á sec sur un chevalet. Une 
jeune filie qui aura fait quelque temps a sec, avec un 
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peu de soin, ees mouvements bien simples, nagera sans 
peine des la premiére fois qu'elle se meltra dans l'eau. 
Ce n'est pas moi qui ai concu ce t íe heureuse idee, et qni 
en ai démontré la puissante efflcacité. C'est M. D'Argy, 
inon ami, chef de bataillon au 18e léger; il l'appliqueen 
grand sur les divers régiments de Farmée, et les expé-
riences faites á Saint-Maur, par les ordres du gouverne-
ment, ont prouvé combien cette idee était juste et fé-
conde. La plupart des hommes qn'on avait instruits a sec 
ont nngé des qu'iis se sont jetés dans la riviére. Je ne yois 
pas poiiiTiuoi cet ingénienx procédé ne reussirai.t pas á 
des jennes filies également, et je n'ai pas bésité á le leur 
conseiller en le déerivant dans le IhTe que j'ai fait pour 
elles. Je le recommande á toutes sans exception, qu'ellcs 
doivent ou non ponsser jusqu'á le réaliser en prenanl 
des bains de riviére ou des bains de mer. 

Je ne voudrais pas en diré autant des ablutions froides, 
soit avant, soit apres les exorcices^ soit méme indépen-
damment de tout exorcice. Non pas que je ne les approuve 
complétement pour les tempéraments qui peuvent les 
supporter; mais c'est un moyen hygiénique trop éner-
gique pour que Fon puisse en recommander rusage 
d'une maniere genérale. C'est la surtout qu'il faut 
prendre l'avis du médecin, et qu'il faut suivre a\ec 
grande vigilance tous les eífets que cette habitude pro-
duira sur le corps et la santé de la jeune filie. Mais, si 
une fois elle a pu la contracter, il faut qu'elle la con­
serve; car il n'en estpas de plus salutaire. On sait tout 
l'usage qu'on en fait en Angleterre, et toutle parti qu'en 
tirent méme les femmes pour leur santé et pour la frai-
cheur de leur teint, 
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A la fin de ce volume, j ' a i donné , comme dans mon 
granel ouvrage, la description et le prix des machines 
avec les dessins trés-exaets qui peuvent aider á les cons­
t ru i ré . Les familles qui aiment á se rendre compte de ce 
qu'on leur fait faire, méme quand elles sont riches^ 
apprécieront les détails qui les mettront á méme de cal-
culer exactement la dépense que coútera la gymnastique 
de leurs enfanls. Les machines dont je me suis servi 
peuvent, pour la plupart, étre établies dans les salons 
et dans les appartements, pour peu qu'ils soient 
grands. U vaut mieux, quand 011 le peut, s'exercer en 
plein a i r ; mais, en cas d'impossibilité, et c'est ce qui se 
présente souvent dans les villes, une chambre un peu , 
vaste sUffit; etles enfants, si on sait les régler, peuvent 
y développer laplus salutaire activité. 

Un pointassez délicat et assez difíicile pour les familles 
dans l'état actuel des dioses, c'est le choix d'un profes-
seur. Je concois qu'on ait quelque embarras á mettre 
des jeunes filies entre les mains d'un homme, qui doit 
á tout moment toucher leurs membres • rectifier leurs 
inouvements et la pose de leur corps. Mais, aujourd'hui, 
i l y a bien peu dé femmes qui se livrent á l'enseigne-
inent de la gymnastique; et cet enseignement avait trop 
peu de Yogue pour qu'on essayát de former des institu­
trices dont la carriére eút été trop peu súre . A mesure 
que la gymnastique s'étendra dans les familles, cet i n -
convénient diminuera pour disparaitre enfin tout a fait. 
J'ai essayé de former moi-méme quclques jeunes filies 
á ees fonctions qui ne laissent pas que d'étre pénibles; 
et j ' a i été assez heureux pour trouver, dans les établis-
sements publics qui me sont coníiés, des sujets intel-

i. 
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.ligents ét dóciles qui ont répondu á mes soins. (Voir la 
note qui suit cette préface.) 

Je termine ici cette préfacei elle est déjá bien longue; 
et je n'ai pas tout dit, renvoyant^ pour'de plus ampies 
détails, á mon ouvrage que j'ai déjá cité, en ce qui con­

óceme la durée, les heures, les périodes, la tenue des 
exercices pour les enfants, les précautions hygiéniques 
(lii'il faut toujours prendre soit pendant, soit aprés,etc. 

Mais je sais aussi que pour ees pratiques indispen­
sables, je puis m'en remettre á Yolre sigilante sollici-
tude, mérés de famille qui voulez assurer á vos enfants 
chéris cette part de bonheur que donne la santé. Avec 
les ressources que posséde aujourd'hui la science de la 
.médecine et de la gymastique, il ne dépend que de vous 
de procurcr á vos filies toute la forcé, toute la gráce, 
íoute l adresse, en un mot tout le développement que 
comporte leur natnre pliysique, comme YOUS leur pro-
curez.les íumiéres de l'esprit et les tendresses du coeur. 
, Quant a moi, ma plus douce récompense sera d'aYoir 
pu vous aider dans Taccomplissement decesaint devoir, 
en vous le faeilitant. 

- . N A P O L E Ó N L A I s N É , 
Professeur de gymuastique. 

SU décembre 1855. 

Les figures du texte ont été dessinées par M. de Moraine, 
et gravees par M. Belhatte. Mne3 Eugénie Legrand, Léonie 
Eotte^, Zoé Guibé et Auna ont posé pour toutes les attitudes. 

Les planches ont été dessinées par ¡VI. N. Laisné , et gravees 
par M. Lemailre; M. Tarié Ies a imprimées.-
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A L A M É T H O D E GYMNAST1QUE 

l>E ¡ti. L A i S l \ É . 

(Voir la proface, page 1.) 

Quánd je parle de ma longue pratique et de mon expé-
rience pérsonnel le , je fais su í toü t allusion á mon service 
dans deux établissements publics, á THopital des Enfants 
et á la Sálpétr iére , oü une foule d'enfants des deux sexes 
ont été confies á mes soins. 

Je puis diré que depuis 1847, époque oü la gymnastique a 
été introduite á THopital des Enfants, et depuis cinq ans qtfelle 
Test pour les filies á la Salpétriére, nous n'avons pas eu á dé-

• plorer le plus léger accident. C'est cequi m'a fait avanceravec 
pleine assurance, sans parler d'autres preuves, que les méres 
n'avaient r íen á craindre de la gymnastique; comme parfois 
on le leur persuade; et qrfavec du soin et de la vigilance on 
pouvait se mettre á Tabri de tous les dangers. 

La gymnastique appliquée aux enfants^ouffrants des ma-
ladies qi^on soigne dans les deux établissements que je viens 
de nommer, y a produit les plus lieureux effets et, je pour-
rais diré, les effets les plus inespérés. 

ü n pcut voír ce qtfen a é'crit M. le docteur Blache dans son 
rapport inscré a la Gaxclte des Hópitaux, 29 ju i l lc t 1851. 

m 
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On peut consulter aussi les rapports annuels de M. le direc-
teur général de rassistance publique, d'aljord celul de 1851, 
page 14, et celui de 1852, pase 9G. Je cite spécialement ce 
dernier ; 

Exlraü du rapport de i ] / . ' le dircdcur de ladminislralion de 
Vauisiance publique á M. le préfet de la Seine, sur le scrvice 
des aliénés du dcpartement, 1852, page 96. 

« Toutefois, nous éprouvons une satisfaction véritable á 
signaler deux cures vr-aiment remarquaMes qui ont cté opé-
récs dans la section des enfauts de Tasile de la Salpétriére -
níais ce n'est pas aux moyens thérapeut iques ordinairement 
employés qu'on en cst redevable. Deux jeunes filies épilepti-
ques, de Fáge de treize ans et demi et seize^ans, ont été con-
ñém aux soins de M. Laisné , professcur de gymnastique á 
r i lópi ta l des Enfants et a la Salpétriére. Elles avaient cliaque 
jour de l iu i t á quinze accés. Elles ont été traitées par la g y m ­
nastique, rune 'pendant un an , Fautre pendant vlngt mois. 
Gráce aux soins intclí igents de rhabile professeur, la pre-
miére i fayant ressenti pendant six mois aucune atteinte de 
sa maladie, et la seconde étant restée quinze mois sans en 
Toir renouveler les accés, radministration a pu les rendre 
toutes deux á leurs familles, qui ont exprimé la plus vive 
reconnaissance pour un bienfait si inespéré. 

« A l'aide de ses procédés, M. Laisné a aussi guér i un grand 
nombre d'añections nerveuses á THopital des Enfants. Ces 
cures ont été publiquement proclamées par M. le docteur 
Blaclie, dans un discours qu ' i l a prononcé le 23 jui l le t 1851, á 
Toccasion d 'uné distribution de pr ix dans cet établissement. 
Nous en extrayons quelques ligues, 

« J'ai dit tout á Theure que les enfants atteints de chorée, 
ou danse de Saint-Guy, avaient été soumis. des Tannée 4847, 
aux exercices gymnastiques. Depuis cette époque , quatre-
víngt-quinze cas de cette affeclion, quelquefois si rebelle aux 
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traitements les plus variés., ont été guér is par Temploi de ees 
exercices^ soit seuls, soit corabinés avec les traitements ordj-
iiaires. » 

M. le docteur Becquerel a rendu á M. Laisné le m é m e té-
molgnage ponr une guérison qu1!! a constatée. 

Je pourrais multiplier ees témoignages^ mais je crois que 
ceux-ci sufñsent , et Ton m'excusera m é m e de les avoir cités, 
puisque mon éloge personnel s'y trouve j mais j ' a i pensé qu ' i l 
était bon de les porter á la connaissanee des í ami l l e s ; et 
celles qui ont le malheur de compter des enfants atteints de 
ees maladies, pourront faire un utile usage de ees indications. 
Elles verront par la que la gymnastique, si puissante pour 
maintenir et fortifler la s a n t é , ne Test pas moins pour la r é -
tablir,, et qu'elle peut agir sur des affections tres-graves qui 
résistent á bien d'autres moyens curatifs. 

Qu'il me soit permis, puisque j ' a i par lé de ees deux établis-
sements, de remercier ici du fond de mon áme^ et j'oserais 
ajouter au nom de Fl iumani té et au nom m é m e de Dieu, 
messieurs les doeteurs qui m'ont eonflé tant de sujets et nfont 
témoigné bienveillance et sympathie dans mon service, qu'ils 
ont rendu possible et si fructueux en le soutenant. Qu'i l 
me soit permis aussi de remercier messieurs les adminis-
trateurs des hópi taux, et áTHópi ta l des Enfants M. de Ghau-
mont ] qu i ont bien voulu m'associer pour ma faible part 
á leur zéle et á leur cbar i t é inépuisables . .Tai mis á leur 
disposition le dévouement et les torces que le ciel m'a don-
n é s ; et j ' a i été bien récompensé de toutes mes peines par 
le souiagement que j ' a i pu apporter á des maux réputés i n ­
curables. 

Ces messieurs ont bien voulu me permettre, sur la demande 
de messieurs les médecins de r.Hópital des Enfants, de m'ad-
joindre pour diriger les exercices des filies, une jeune filie 
que je me piáis á désigner i c i , Mlle Eugénie Legrand, soumise 
elle-méme pendant cinq années consécutives á la gymnasti-
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que et guérie de raffection qui la iourmentai t ; elle conduit 
aujourd'hui avec un plein succés le cours des jeunes filies á 
THopital des Enfants. Elle m 'y remplace trois fois la semaine, 

. les jours oü je ne viens pas moi -méme; et de cette facón les 
enfants sont exercés tous les jours sans exception pendant 
deux heures, si ce n'est le dimanche. J lnstmis aussi deux 
autres jeunes filies pour le m é m e b u t , dans un service que 
m'a confié M. le docteur Lélut á la Salpétriére. En me faisant 
ainsi des aides dans des fonctions fatigantes^ je procurerai 
également une profession honorable á ees jeunes filies; et 
j 'espére que,, plus tard, elles pourront^ ainsi que d'autres á 
leur exemple, rendre de grands services aux farailles qui 
voudront bien les employer. Pour les demoiselles, i l est tou-
jours plus convenable, ainsi que je Tai dit dans la Préface^ 
qu1 elles soient conflées á des femmes plutót qu'a des hommes; 
et c'est pour répondre á ce besoin que j ' a i taché de former les 
trois personnes que je viens de nommer. 

Ge sont, du reste, íes seules que j 'aie instruites á mes procé-
dés ; et je ne sais pourquoi quelques professeurs de gymnas-
tique ont pu diré qu'ils traitaient les enfants par la méthode 
adoptée á THopital des Enfants. Je serais trés-fáché ciu'on pü t 
croi.re que je veux me poser comme le supér ieur de ees raes.--
sieurs. Mais le seul professeur qui m'ait parfois remplacé dans 
mes fonctions est M. Poulin; et je dois le 'déclarer ici pour 
constater un simple fait et une vér i té . 

Je prie les lecteurs qui auront bien voulu jeter les yeux 
sur cette note, de me pardonner si je les ai entretenus de 
moi si longtemps. Mon excuse, c'est que j ' a i voulu prouver 
aux familles que celui qui s'adresse á- elles aujourd'hui, s'est 
efforeé de mér i te r des longtemps leur confiance et que les 
conseils qu ' i l se permet de donner sont justifiés par une expé-
rienee positive. 
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D E S 

On ne peut se ílatter (Tobte-mr de régular i té parfaite dans 
Ies exercices que si les eleves savent á chaqué instant ce 
qu'elles doivent faire pour marcher en ordre et se teñi r á leur 
rang-. Je vais done commencer par décrire quelques raouve-
men t sp répa ra to i r e s fo r t simples, qu i les mettront á m é m e 
d'exécuter saris embarras tous les petits déplacements qu'on 
leur demandera, et de se ranger suivant le désir du profes-
seur, sans hésiter un seul instant á ]a suite de chaqué aver-
tissement. 

Ier E X E R C I O E . 
Aligncmeuts a drolle et í gauche. - Regle invariable : Toutes.les éléves seront 

[ilacées par rang de táillé, la plus grande á la droile, et en allant en décroissant 
vers la gauche. 

Les eleves étant ainsi placees, le professetir commandera : 

1. Alignez-vous sur la droite. 
2. BIEN. 

Au premier commandement, elles tourneront assez vive-
ment la tete á droite sans la baisser, porteront la má in droite sur 
Tépaule gauche de celle de leurs compagnes qui se tro.uvera á 

- 1 
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droite, la premiére ríe bou^eantpas. Elles s'éloigríéFoat sacces-
sivement vers 
leur gauche 
en faisant des 
petits pas de 
cóté, j u squ ' á 
cequelesbras 
soíent allon-
gés et en s'ali-
gnant de leur 
mieux. {Voy. 
cette position, 
íig. 1.) Quand 
le professeur 
tro uvera Tali-
gnement con-
venaMe, i l 
prononcera le 
mot BIEN. A 
cet avertisse-

ment, les éléves laisseront descendre le bras droit le long du 
corps, en re-
placant la tete 
á sa position 
ordinaire^ le 
corps bien as-
sis sur les 
banches sans 
roideur, les 
talons se tou-
cbant, les 
pieds conve-

nablement 
ouverts, la fa­
ce in tér ieure 
des mains po-
sée sur les 
cuisses. {Voy. 
la figure 2.) 

m u -
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Les alignements sur la gauche s'exécuteront d'aprés les 
mémes regles^, et par des moyens inverses. 

Une autre regle invariable, c'est que les eleves devront 
toujours prendre cette distance á chaqué alignement, añn de 
ne pas se géner entre elles,, et de pouvoir marcher librement 
dans les changements de position. 

2 e E X E R C I C E . 
Exéculer les h droile el les a gauche. 

Les eleves étant placées cornme ci-dessus^ le professeur com-
mandera: 

FAITES UN A EROITE. 

Le commandement fini, el!es feront un quart de cercle vers 
leur droite en 
tournant sur le 
talón gauche, et 
ne bougeront 
plus. {Voyez la 
figure 3.)j 

Les á gaucho 
s'exécuteront 

d'aprés les m é ­
mes regles, par 
des moyens i n ­
verses. Ce mou-
vement est trés-
simple, et Ton 
n'a qu 'á se diré 
qu'on doit tou­
jours retirer 
répau le dési-
gnée dans le 

commandement, d'un quart de cercle en arriero, et ne jamáis 
la porter en avant. 

Fis. 5. 
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3 ° E X E R C I G E . 
Exécuter lé demi-lour a droile. 

Les eleves étant placees et aligíiées, le professeur comman-
dera : 

FAITES UN DEMÍ-TOUR A DROITE. 

Les eleves décriront un deini-cercle sur el les-mémes, en 
retirant l 'épaule droite en arr iére , et en tournant sur le talón 
gauclie, de maniere á faire face du cóté opposé á celui oü 
elles se trouvaient d'abprd; et elles replaceront de suite le 
pied droit prés du gauche á sa place rógulicre, s i l ne s'y trouve 
déjá quand le mouvement sera t e rminé . 

Córame on ne fait jamáis de derai-tour á gauche, i l est m u ­
tile de s 'arréter davantage sur ce mouvement. 

4 e [ X E R G I C E . 
Élcver et baisser les janiljcs de maniere á éxéeutcr un pas régulier sur place. 

Les éléves étant placées-, le pro­
fesseur commandera : 

1. Élever et Laisser les jamhes 
sur place, vitesse modé-
re'e. 

2. COMMENGEZ. 

Au premier comraanderaent^les 
éléves ne bougeront pas; á celui 
de COMMÉNGEZ. elles éléveront en-
semble la cuisse ét la jamhe gau­
ches sans remuer le corps^ de ma­
niere que la cuisse soit un peu 
inclinée en avant, et la jamhe i n -
clinée en ar r ié re , le bout du pied 
aussi haissé que possilile^ et au-
dessus de la place qu ' i l oceupait 
sur le sol avantdelequitter.(Fo?/es 
la figure 4.) ¥is. i 
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En ne rcstant á cettc position que le temps nécessaire 
poíir y arriver, elles replaceront de suite le piecl sur le sol 
sans f rappér ; et elles repartiront du pied droit pour recom • 
mencer le m é m e tóouvement, et continuer ainsi jusqu'au 
commañdement. de CESSEZ. Aprés ce commandement, elles 
devront s'arreter toutes ensemLle et ne plus remuer. 

La vitessela plus convenable est celle de cent pas par m i ­
nute. Le corpSj je le répete, doit rester immobile pendant l'ae-
tion des jambes; autrement ce serait une preuve que « 
mouvement est mal exécuté. / Z ^ lJ< ^ 

k ^ * ] 
5e E X E R C I G E . 

Esécutcr les chargcmcnls de directioo a droilc el á gauche en marchant^^ 

Lorsque le professeur voudra diriger les eleves d'un point 
á un autre.j, i l commandera toujours le pas don t i l vient d'étre 
parlé. Je suppose un moment qu ' i l veuille faire marcher par 
la droite^ i l commandera : 

1. Faites ttn á droite. 
2. PARTEZ. 

Au premier commañdement^ les éléves feront un á droite; 
au second, elles partiront ensemMe du pied gauche et mar-
cheront en ligne droite^ en accordant leur pas. Je suppose 
maintenant qu 'á un moment quclconque le professeur veuille 
changer la direction du rang vers la gauche, i l saisira Tins-
tant oü la premiére éléve arrive au point oü i l veut que 
la direction change, et i l commandera en pressant la voix : 
Tournez a gauche; au dernier mot^ la premiére éléve tournera 
á angle droit vers sa gauche et continuera de marcher droit 
devant elle dans la nouvelle direction^ toutes les autres venant 
successivement tourner á la m é m e place que la premiére . 
Lorsque le professeur voudra les faire a r r é t e r , i l comman­
dera : HALTE ; et toutes cesseront de marcher au m é m e i n -
stant; puis i l fera exécuter un á droite ou un á gauche, sui-
vant la position qu"elles devront oceuper. 

Le mouvement pour tourner vers la droite s'éxécütera., Éa -
prés les mémes régles, par des moyens inverses. 
- Le professeur pourra également faire marcher les éléves 

i . 
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tout cTun rang, en les laissant face en avant; i l l u i suffira pour 
cela de lenr recommander de conserver ralignement sans se 
serrer, en leur indiquant de quel coté elles devront toutes re-
garder^ pour se maintenir aiignées durant la marche. 

6e E X E R C I C F . 
Fh chir 1c corps en avant, les iras tcntlus vei s le sol; et se redresser en onvrant 

la poilrine. 

Les eleves étant placees^ le professeur commandera : 

1. Flexión du corps en avant, les hras diriges vers le sol. 
2. COMMENGEZ. 

Au comraandement de GOMMENCEZ, elles inclineront le corps 
en avant, en laissant allcr les bras saris raidenr, les doigts 

diriges vers le sol; elles cherche-
ront á en approcher le plus possible, 
sans trop se torcer et sans Üéchir du 
tout les jarrets; c1est le point essen-
tiel . (Foyez la flgure 5.) 

Cette position étant marquée , elles 
F!s- 6- se reléveront progressivement en 

laissant aller les hras en ar r iére , feront faire un demi-tour 
aux mains en dehors, et renverseront le haut du corps en 
ar r iére , ainsi que la tete, sans creuser les reins. {Voyez la fl-
írure 6.Í 
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Elles, rccommenceront ensuite le mouvement de se baissor 
en avant; et elles continueront ainsi cette flexión alternative 
en avant et en arr iére sans mouvement brusque^, en comptant 
chaqué fois un pour se baisser, et deux, en finissant de se re-
dresser, jusqu'au commandement de CESSEZ; elles reprendront 
alors la position r égu l i é re , e! garderont r immobi l i t é . Je n'ai 
pas besoin d'insister sur Tutilité de ce double mouvement; les 
deux positions que prend le corps successivement font assez 
voir le part í qu'on peut en tirer. 

7 e E X E R C I C E . 
Flexión du corps ü droite et a gauche, les maius sur les hanchcs. 

Le professeur commandera: 
1. Flexión du corps á droite ei á gauche, les mains sur les 

hanches. 
2. COMMENGEZ. 

Au premier commandement, les éléves placeront Ies mains 
sur les hanches, les doigts en 
avant, le pouce en a r r i é r e , les 
condes places dans la ligne du 
corps; á celui de COMMENGEZ, elles 
inclineront le plus possible le baut 
du corps vers leur droite, ainsi 
que la tete, le corps restant face 
en avant. {Voijez la figure 7.) 

Cette position ayant été mar-
quée, elles redresseront successi­
vement le"corps sur les hanches; 
et sans s 'arréter du tout á .a po­
sition verticale, elles répéteront le 
m é m e mouvement vers leur gau­
che ; elles continueront ainsi en 
comptant á chaqué fois un pour 
pencher le corps á droite, et deux 
pour le pencher á gauche, jus­

qu'au commandement de GESSEZ; elles reprendront alors la 
position r.'guliore, et garderont rhnmobi l i t é . 

Fisr. 7. 
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8e E X E B G I C E . 
Mouvemcnls laléraux el simuliancs des bras, les doigis állmigés. 

Pour cet éxercice; le professeur devra faire exécuter un á 
droite ou un á gauche, a ñ n que les eleves aient plus de place 
et ne setouchent pas; et 11 commandera : 

1. Mpuvements laléraux el simultanés des iras, les cloigts 
allongés. 

2. GOMMENCEZ. 

Au premier commandement, les eleves tourneront les mains, 
la partie intér ieure face en avant; á celui de COMMENGEẐ  elles 
éléveront s imul tanément les bras á droite et á gauche sans 

5 3.;^ 

mouvement hrusque, les doigts allongés. {Voyez la figure 8.) 
Sans s 'arréter á cette position, elles continueront d'élever 

ie¿ bras dans le méme plan vertical, jusqu ' á ce que les pouces 
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viennent se toucher au-dessus d é l a tete, les bras aussi allon-
M ¡\\ gés que possible; sans creuser les 

reins. {Voycz la figure 9.) 
A partir de ce moment, elles 

feront descendre et monter les 
bras avec une vitesse modé rée , 
en comptant un, lorsque les póli­
ces viennent se toucber au-dessus 
de la tete, et áeux, lorsque les 
mains reviennent prés des j a m ­
bes; au commandement de CESSEZ, 
elles reprendront la position r é -
g u l i é r e , et garderont r i m m o b i -
li te. 

9e E X E R C I C E . 
Lancer simullanémcnt les Li'as i droite et a 

gauche, en l'air et vers le sol. 

Pour ees mouvements, le pro-
fesseur fera exécuter un á droite 
ou un á gauche, par la m é m e rai-
son que plus haut ; et i l comman-

Fig. o. dera : 

1. i a n c e r sirnultanément les hras a droite ct á gauche, en 
Vair et vers le sol. 

2. COMMENCEZ. 

Au premier commandement, les eleves fermeront les mains; 
á celui de COMMENCEZ, elles feront monter les poings le long du 
corps en retirantles condes en arr iére .Les poings arr ivés á la 

hauteur de la poi t r inc , elles leur feront exécuter un ren-
versement gracieux a droite et a gauche, de maniere qu'ils 
se trouvent places a hauteur et en dehors des épaules , les 
ongles presque en-dessus, la poitrine efí'acée sans creuser les 
reins [voyez la figure \ 0); puis, sans rester á cette position, qu ' i l 
sufñra de marquer, elles lanceront s irnul tanément les poings 
á droite et á gauche en comptant un. Cette position alors est la 
m é m e que celle de la fig. 8, avec cette difíerence que les mains 
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sont fermées. L'impulsion ayant été donnée, elles dirigeront 

Fig. 10. Fig. tí. 
les poirgs en leur faisant parcourir un demi-cercle en Fair, 

vers les alsselles/et ensuite vers 
le sol , les condes restant en Tair. 
[fóyez la figure 11.) Cetteposition 
une ibis bien marqure, elles lan-
ceront avec un peu de forcé les 
ppings vers le sol en comptant 
deux, les onglcs presque tournés 
íace aux jambes; de lá^ elles fe-
ront remonter de nouveau les 
poings le long du corps, en leur 
faisant subir un renversement á 
la hauteur de la poitrine, de ma­
niere qu'ils se trouvent dirigés en 
Tair á la hauteur des épaules, le 
dos de la main presque face en 
avant. (Voyez la figure 12.) En­
suite ^ elles lanceront simultanc-
mciit los poings enTair, les ongles 
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se regardant; ctelles compteront trois; elles rcViendrónt aus-
sitót a la position de la figure 11, et lanceront les poingsyers 
le sol en comptant quatre. Elles répéterónt ees mémes mouve-
ments jusqu'au commandement de GESSEZ. Elles reprendront 
alors la position régal iére et garderont r imraobi l i té . 

Cet exercice, quoique tres-simple, est assez difficile á exécn-
ter avec souplesse et gráce. Si Ton n!a pás soin de prendre 
trés-régul iérement les positions indiquées , avant de lancer les 
poings, on ressentira toujours á chaqué impuls ión une se-
cousse douloureuse dans les saignées. 11 ne faut pas non plus 
teñir les bras roldes durant toute Taction; 11 ne faut mettre 
un peu de torce que pour les lancer; et tous les autres mouve-
ments doivent étre doux et gracieux. 

I 0 e E X E R C I C E . 
Moavemcnts alternatifs et simultanés des extrnuités en avant. 

Le professeur commandera : 

1. Mouvcmcnts allcrna-
tifs des extrémilés 
en avant. 

2. COMMENGEZ : 

Au commandement de 
GOMMENCEZ, les éléves por-
teront le pied droit devant 
elles, á une distance moyen-
ne du gauche; elles allon-
geront vigoureusement le 
¿ ras droit dans la m é m e 
ligne, et léveront le pied 
gauche, qui viendra se pla­
cer vivement derr iére la 
jambe droite et prés d'elle, 
en comptant un, les yeux 
regardant le poignet, le 

Fig. i3. corpseñacéá gauche. (Foy, 
l a figure i 3.) Cette position ayant été m a r q u é s , elles poseront le 
pied gauche á terre prés du dro i t , qui se relévera aussi vite. 
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ellos' raméneront en mérae temps le poignct droit prés de la 
pqttñne, en luí faisant subir un í énve r semen t , de maniere 

qu ' i l se trouve placó pour étre 
lancé de nouveau en avant; et 
elies compteront dcux, en pre­
ñ a n ! cette nouvelle position 
[voyez la figure 14); puis elies 
répéteront le premier mouve-
ment. que représentela figure 13, 
en comptant ¡rois. Cette ibis sans 
se presser, elies íeront un demi-
tour sur le pied droit en avan-
cant l 'épaule gauche^ et elies ré­
péteront avec la Jambe et le bras 
gauches, tout ce qui vient d'étre 
expliqué pour les extrémités droi-
tes. Ensuite elies ferontun autre 
demi-tour á gauche sur 'le pied 
gauche, pour recommencer des 
extrémités droites; et elies conti-
nueront ainsi, avancant alter-

nativement les extrémités gauches et droites, jusqu'au com-
mandement de CESSEZ , aprés lequel elies reprendront la 
position réguliére et ga rde ron t r immobi l i t é . 

Ce mouvement est t rés-ut i le pour dégourdir les jambes; i l 
est en m é m e temps assez gracieux. Mais i l ne faut pas aller 
v i t e ; i l faut au contraire bien marquer les temps^ et gagner 
peu de terrain á chaqué changement de pied en avant. On 
doit sur tout conserver le rang al igné, ce que chaqué éléve 
peut faire trés-íacilement en raccourcissant ou en aliongeant 
un peu le pas, suivant qu'elle se trouve un peu en avant ou 
en arrié re de ses camarades. 

Vis. 14. 

i r E X E R C I C E . 
Mouvement simullané des cxlrémilés conlraires sur Ja jambe dróile. 

Le professeur commandera : 

1. Mouvement des extrémités cóntraires sur la jambe droile, 
2. COMMENGEZ. 
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Au secoud commandement, les eleves léveront le pied gau­

che en pilant le ja r re t , le bout du pied aussi baissé que possible. 
Puis elles porteront en m é m e t e m p s le poignet droitau-dessus 
de l 'épaule droite en l e dirigeant en l^air^ et le gaucbe au-des-
sous de Taisselle gauche en le dirigeant vers le sol. Ces trois 

F'g. is. Fig. ÍG. 
positions doivent seprendre á la fois encomptant un. [Voyez 
la figure IS.) Cette position étant raarquée, elles lanceront v i -
vement les extrémités gauches vers le sol á gauche, et le bras 
droit en Fair vers leur droite,, le corps s'effaeant un peu vers 
la droite^ les yeux flxés sur le poignet droit^ le corps légére-
ment penché á droite, la pointe du pied gauche baissée, la 
jambe tendue/et elles compteront deux {voyez la figure 16); 
puis, sans restar á cette position, elles r améneron t les ex t r é ­
mités á leur premiére position en recommencant á compter 
un; et elles continueront ainsi, en s-'accordant pour les mouve-
ments, jusqu'au commandement de CESSEZ, 

<2 
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I 2 e E X E R O I O E . 
Mouvomcnt simnltané des exlrcmilés conlraires sur la jamlje gaur.lie. 

•• 

Le professeur commandera: 

1. Mouvrmcnt des cxlrémités contraires sur ¡a jambe 
(¡auche. 

2. COMMENCEZ. 

Aprcs ce second commandement, les éléves répéteront en 
sens inverse tout ce qui vient d'étre expliqué pour Texercice 
précédéntj jusqu'au commandement de CESSEZ, ap ré s l eque l 
elles reprendront la position régulicre et garderon t Fi mmobil i té . 

Ces deux exercices sont bons pour habituer les éléves á 
conserver réqui l ib re sur une jambe, et donnent en m é m e 
temps une grande action á tous les muscles du corps en gé -
néra l . 

DES SAUTS. 

Córame ríen n'est plus dangereux que de retomber mal sur 
le sol, quand on s 'es t t rouvé dans la nécessité de s'élever au-
dessus, je crois utile de donner quelques regles sur les sauts, 
quoique les appartements ne soient pas ordinairement bien 
disposés pour ce genre d'exercice. 

j 3 e E X E R O I O E . 
Saut de pied ferme. 

Les éléves é tant en rang et alignées, le professeur comman­
dera : 

1. Saut de pied fermc en avanU 
2. E n posilion. 
3. SAUTEZ. 
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Áu commandcment de e?i posilion, elles réuni ront les pied?, 

fléchiront un peu sur les jarrets, et pencheront un peu le haut 
du corps en avant, en portant 
les bras tendus en arr iére . 
{Voyez la figure 17.) Au com-
mandement de SAÜTEZ, elles 
redresseront le corps, en por­
tant les bras tendus en avant 
et en comptant un; sans rás­
ter á cette position, elles flé­
chiront de nouveau les jar­
réis pour roprendre la pre-
miére position; puis, par un 
mouvement semblable au 
premier, mais beaucoup plus 
énerglque, elles se lanceront 
en Tair et en avant en comp­

tant dmx, pour aller se fixer de nouveau sur le sol, en ne le 
touchant qu'avec la pointe des pieds sans le frapper et en flé-
chissant les jarrets^rogressivement, les bras restant tendus 

en avant. [Voyez la fi­
gure 18.) La flexión 
é tan t t e rminée , elles se 
reléveront sans mou­
vement brusque, po-
seront les pieds á plat, 
en ramenant les bras 
prcs du corps, et gar-
deront r immobi l i t é . 

Cet exercice, quoi-
que en apparence tres-
simple, est tres-diífi-
cile á bien exécuter. 
Les enfants sont, en 
général , t rop pétulants 
póur comprendre qu ' i l 

importe beaucoup de se conformer aux principes aussi r igou-
reusement que possible, Tous les exercices que je donne dans 
cet ouvrage sont combines de maniere á développer le corps 
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cTaprés des regles sages et rationnelles; mais celui-ci^, outre 
qu ' i l a trabord Tavantage des autres, est en outre susceptible 
d'applkation á chaqué instant d é l a vie ; 11 faut done ne rien 
négliger pour lé bien apprendre et Texccuter convenable-
ment. Dans une foule de caŝ  si Ton saute m a l , on peut se 
trouver dans Tembarras, et meme étre victime d'accidents fort 
désagrcables. 

Les eleves ne devront j amáis exécuter molleraent un saut, 
quelque petit qu ' i l soit; et quand i l dewa étre un peu grand, 
tous les múseles du corps devront étre tendus et s 'appréter á 
annuler, pour ainsi diré, cbacun pour leur part, la secousse 
qu'on va recevoir. La plus grande difficulté est d'arriver sur 
le sol, sans qu'on entende, ou du moins de fagon qu'on en-
tende t rés-peu, le brui t des pieds. Des que les extrémités com-
mencent á toucher, les jambes étant á ce moment allongées, 
i l faut fléchir progressivement les jarrets , en opposant une 
résistance telle que le corps se ramasse peu á peu sur l u i -
m é m e , sans aucune secousse brusque. Cette regle est essen-
tielle, et Ton ne pourra pas s'en écarter sans quelque danger, 
surtout si le saut est un peu viclent. 

I 4 e E K E R G I O E . 
Saúl de haut en bas ou en in'ofunJeur. 

Pour ce saut, on se servirá d'une tablc, cVun marebe-
pied, ou de tout autre objet analogue. 

L'éléve se placera sur Tobjet d'oü elle devra se lancer, les 
pieds réunis et dépassant le bord d'un tiers de leur longueur; 
puis elle ramassera le corps en íléchissant les articulations, 
aíin de diminuer la bauteur autant que possible, les bras i n ­
clines en avant, les mains lermées, les yeux fixés sur la place 
ou elle a Fintention de porter les pieds. {Voyez la figure 19.) 
De cette position, elle lera un petit mouvement s imul tané 
des bras, en les élevant l égérement , et elle comptera m ; 
puis, les rarnenant aussitót á leur premiére position, elle les 
lancera cette ibis en Tair avec plus de forcé, de facón á quitter 
légérement l'objet sur lequel elle se trouve placée, en corap-
tant DEUX. L'objet étant qu i t t é , elle allongera les jambes et 
le corps, si la distance á parcourir le permet, pour aller se 
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flxer sur le sol, d'aprés les regles déjá ind iquées ; puis elle 
se relévera et reprendra son rang pour faire place á la sui-
vante. 

Pour ce saut, regle géncrale , i l faut que le haut du corps 
soit légérement incl iné en 
avani, les ja r ré is toujours un 
peu fléchis, pour ne pas ris-
quer de tomber roiáe sur les 
jambes; car une secousse est 
dangereuse, quelque faible 
qu'elle soit. I I yaudrait méme 
mieux, si Ton se trouvaitdans 
la necessité de sauterd'un peu 
haut, tomber en rebondissant 
sur les mains, plutót qued'ar-
river tout droit sur les j a m ­
bes. I I ne faudra done j amáis , 
je le répéte , mettre de moílesse 
en exécutant cet exorcice; car 
on risquerait de provoquer 

Fis- 19- une foule d'accidents. 
S i , au lien d'avoir á sauter seulement de haut en bas, on 

se trouvait forcé de se lancer en méme temps en largeur les 
pieds seraient encoré places de m é m e ; et les regles" pour se 
lancer seront identiques a celles du saut de pied ferme en 
avant; seulement Féleve ne devra pas cherclier á s'élever plus 
baut que Tobjet sur lequel elle se trouvera placee. Je dois 
taire observer en passant que le saut en profondeur donnera 
moins de secousse au corps, quand on pourra en m é m e temps 
se lancer un peu en ayant. S'il est indispensable que les pieds 
dépassent d'un tiers Fobjet sur lequel ils se trouyent placés, 
c'est pour qu'ils ne glissent pas en a r r i é r eau moment de Fim-
pulsion , accident qui arriye malheureusement trop souyent, 
quand le professeur n'a pas le soin de le préyeliir en le si-
gnalant. 
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I5e E X E R G 1 0 E . 
Saut prccedé d'unc coursc. 

[Yoyez la consiruclion du Sautoir moMle, planclie I I , no 2.) 

Le professeur ayant disposé le sautoir convenablement et 
mis la corde á une hauteur proport ionnée á la forcé de ses 
eleves ,̂ la premiére s 'éloignera du sautoir autant que Tappar-
tement le permettra; elle fera une petite course libre presque 
sur la plante des piedSj et elle s 'enlévera énergiquement au-
dessus de la corde, en prenant Timpulsion avec le pied qui 
posait le dernier sur le sol. Une fois enlevée, elle r eun i rá les 
pieds au-dessns de la corde, en ramassant le corps pour pro-

téger son ascensión, et 
elle lévera vigoureuse-
ment les bras en Fair. 
{Voyez la figure 20.) Elle 
ira joindre le sol, d'aprés 
les regles indiquées pour 
le saut, se relévera, et re-
prendra son rang pour 
faire place á la suivante. 

Le professeur se place­
ra de l'autre cóté de la 
corde, afin de reteñir Té-
léve, si elle se trouvait 
mal lancee, et si elle cou-
rait risque de tomber un 
peu rudement. 

Ce saut est t rés -gra-
cieux; mais i l est bien 
difficile á exécuter avec 
toute rélégance qui con-
vient aux demoiselles. 

Pendantla petite course 
Fig. 2n. qui precede Telan, i l faut 

kisser les bras jouer librement. I I faut aussi prendre garde de 
venir trop prés de la corde au moment de s'enlever, sans quoi 
Ton risque de rentrainer aveeles pieds. 11 n'est pas nécessaiiv 
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de chercher á se lancer beaucoup en avant; le but ici est de 
s'élever en hauteur, en visant á s'éíbigner le moins possible 
de la corde une fois qu'on Ta franchie. Enfm^ Ton aura soin 
de placer devant le sautoir un tapis ñxe , sur lequel le pied ne 
pourra pas ^lisser au moment de r impulsion. 

Le saut que je viens de décrire est précisément le saut en 
hauteur. I I y aurait encoré le saut en largeur precede d'unc 
course; mais i l n'est pas exécutable dans les appartements^ et 
je le laisse de cote, en renvoyant á mon grand ouvrage, sí 
Ton dcsirait en faire usage en plein air. La seule différence, 
du reste^ c'est qu'on prend un élan plus fort afín de se lancer 
le plus loin possible, en observant toutes les regles preceden­
tes pour arriver légérement sur le sol. 

I 6 e E X E R O I C E . 
Course sur place et en avan^anl. 

Pour cet exercice, le dernier que je décrirai parmi ceux qui 
se font sans instruments^ les eleves seront placees sur un ou 
plusieurs rangs, á la position réguliére^ et le professeur com-
mandera: 

1. Course sur place. 
2. CüMMENCEZ. 

Au premier coramandement, elles fermeront les mains et 
léveront légérement les poignets en avant. A celui de COMMEN-
CEZ , elles léveront le pied gauche comme le represente la f i ­
gure 4; elles le reposeront de suite sur le sol sans frapper, et 
repartiront aussitót du droi t , pour continuer á sautiller en 
place^ sur la pointe des pieds^, en accélérant les mouvements, 
qui seront d'environ deux cents par minuto, le corps main-
tenu droit sur les hanebes, la poitrine ouverte sans roideur. 

La course en avancant, et non plus sur place, s'exécutera 
d'aprés les mémes régles. Elle est moins fatigante. Le corps 
doit étre un peu penebé en avant. Dans les appartements, i l est 
souvent facile de rendre cette course agréable en passant d'une 
piéce dans une autre, et en tournant de différents cotes. 

On ne saurait prendre trop de précautions pour cet exercice, 
parce q t f i l a une tres-grande action sur les poumons et sur 
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le cceur j i l ue faut jamáis se fier aux enfants pour savoir com­
bien de temps ils peuvent résister á la fatigue; c'est au pro-
fesseur de faire arréter les efíbrts, quard i l le juge convenable 
pour la santé de ses éléves. Les enfants et surtout les filies 
rfont pas besoin de shabituer á résister a de longues courses. 
Si Ton a cultivé convenablement le reste de leurs forces et 
Tensemble de leur organisation, elles sauraient toujours se 
t irer d'affaire dans un cas impé r i eux ; et si alors survenaient 
quelques accideuts, on pourrait avoir le regret de tfavoir pu 
les éviter, mais du moins on n'aurait pas á se les reprocher. 

EXERCICES DE LA BARRE A SPHÉRES. 

lA'oycz la «onstcaction, planche IV, no 7.) 

Parmi lesinstruments propres a exercer le cqrps dans toutes 
ses parties, je n'en connais pas qui puisse ctre comparé á 
cette barre. 

Quel en est .rinventeur? Je serais assez embarrassé de le 
diré ; car i l n 'y a pas d'ouvrage anclen ou moderne qui parle 
d'un instrument de cette forme. Pour mon compte, je ne me 
serváis dans le principe que d'un báton cylindrique tout u n i , 
que j'avais v u dans un ouvrage de M. Glias. Plus tard, j 'ajou-
tai aux extrémités de ce báton un petit ornement trés-léger; 
p u i s u n e d a m e m e í i t o b s e r v e r que si le poids desornements aux 
extrémités était plus pesant, sa filie, un péu paresseuse, serait 
forcée de faire plus d'efforts pour s'en servir. Je fis done ajou-
ter des boules de moyenne grosseur aux extrémités . A Tex-
position de 1849, j ' en ai exposé une série de différentes dimen-
sions; mais á cette époque , je faisais encoré exécuter peu 
d'exercices avec cette barre, et ce n'est qu 'aprés avoir publié 
mon grand ouvrage, en 18o0, que j ' a i commencé á en faire 
un usage fréquent. A la Salpétriére, dans le courant de cette 
m é m e année , voyant que ees exercices plaisaient beaucoup 
aux jeunes filies etqu'ils étaient surtout t résgracieux, je cboi-
sis les plus intelligentes d'entre elles; et je promiá des récom-
penses á celles qui découyriraient íé plus de mouvements avec 
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cette machine, en fixant á huifc jours Tépoque du concours. 
Cette raémode me réussit á merveille, et ees enfants ont si 
Lien trouvé tous les mouvements^ que depuis ce momen t i l 
nous a éte impossible d'en augmenter le nombre,, á moins 
d'accepter des positions hizarres, qui ne conviennent nulle-
ment dans un ouvrag-e du genre de celui-ci. 

Comme pour tous les exercices en général , les commande-
ments pour la barre á sphéres seront faits dans la supposition 
qu ' i l y a plusieurs eleves ensemble; et pour évlter des répéti-
tions fatigantes et inú t i l e s , i l est cónyenu , une fois pour 
toutes., que les eleves sont supposées faire face á la personne 
qui enseigne, et étre placees á une assez grande distance les 
unes des autres^ pour ne jamáis risquer de se choquer centre 
Ies barres de leurs voisines. 

Ier E X E R C I G E . 
MouvemciU vertical avec la main gauche, le pied gauche en avam. 

Toutes les eleves étant placees, et ayant les barres á terre 
devant elles, le professeur commandera : 

1. Mouvement vertical de la barre avec la main gauche, 
le pied gauche enavant. 

2. Preñez la barre. 
3. E n position. 
4. CÓMMENCEZ. 

Au premier commandement, elles ne bougerontpas; áce lu í 
áepreñez la barre, elles inclineront le corps en avant et pren-
dront la barre á son centre avec la main gauche, entre les 
quatre doigts et le pouce, le dos de la main tourné en dessus; 
puis elles se reléveront aussitót en conservant la barre ho r i -
zontale et parral léle á la face du corps, le bras allongé natu-
rellement prés de la cuisse gauche. Au commandement de en 
posilion, elles porteront ensemble le pied gauche en avant de­
vant elles, de maniere á n 'épróuver aucune gene dans les 
jambes; elles retireront Tépaule droite en a m e r é , le brasdroit 
tombant naturellement sans roideur, la tete droite, les yeux 
fixés dans la ligue dupied gauche, le pied droit un peu fermé. 
[Voyez la ñ g u r e 21.) Au dernier commandement, elles bais-
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seront la barre vers le sol jusqu 'á ce qu'ellcs le touchent lé -
gérement en avant du pied. Le corps sera incliné de ce cóté 
et le jarret gauche sera fléclii, la jambe droite restanttendue, 

le bras. droit égale-
ment tendu et dirigé 
en a r r i é r e , la main 
droite fermée. Elles 
cornpteront un en tou-
chant le sol avec les 
boules. ( Voyez la fi­
gure 22). Cetteposition 
étant marquée , elles 
se redresseront sans 
raouvements brus-
ques, en faisant mon-
ter la barre en avant et 
prés du corps, jusqu ' á 
ce qu'elle soit arr ivée 
au-dessus de la tete, le 
bras dcployá, le corps 
un peu renversé enlar-
r i é r e , en forcant sur 
la jambe droite pour Fig. 21. 

donr.er plus de tensión anx muscles, les yeux regardant le poi-
gnet^ la barre placée horizontalement^ le bras droit tombant 

naturellement. 
(Foijez la figu­
re 23.) Elles 

cornpteront 
deux en pre-
nant cette posi-
t ion. Apros un 
temps d 'arrét 
trés-court et 
bien marqué^ 
elles redescen-' 
dront la barre 
en ligne droite Fig. 22, 

et sans mouvements brusqueS; pour reprendre la preimeíepO' 
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sitipn en recommencant á compter un, se reléveront de nou-
veau en comptant deuor-, et continueront ainsi jusqu'au com-
irandement de cessez, aprés lequel elles reporteront le pied 

gauche pres du droit, po-
seront la barre á terre de-
vant elles, et garderont 
Tiinmobili té. 

Dans les commence-
ments, elles éprouveront 
quelques difflcultés pour 
raaintenir la barre dans 
une position horizontale 
régul iére , mais elles y se-
ront bientót habi tuées. 11 
ne faut pas oublier qu ' i l 
cst inutile de serrer forte-
ment la barre pour la bien 
gouverner; au contraire, 
la perfection des exerclces 
est de joindre une grande 
aisance á des mouvements 
cnergiques. Du reste, com-
me la barre doit étre d'un 
poids raisonnable, 11 ne se­
ra pas nécéssaire d'em-

= ployer réellement de la 
forcé , á moins qu'on ne 
veuille communiquer au 

corps dos secousses violentes; et m é m e dans ce dernier cas, 
i l n 'y aurait pas de raison pour qu'on ne conservát toute la 
gráce déslrable, quelque énergique que fi i t le mouvement. 

Fia. 25. 
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2e E X E R C i C E . 
Mouvcmenl vciücal nvcc la maja droile, le pleddroil en avant. 

Les éléves étant toutes placees^ le professeur commandera : 

1. Mouvcmenl vertical de, la barre avee la main droile, le 
pied droü en avant. 

2. Preñez la barre. 
3. En pn&itíón. 
4. COMMENGEZ. 

Elles répétcront dans le méme ordre, avec 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 poitr ine, aussi 
bien en montant qu'en descendant, afin de faciliter la des­
éente et Fascension de la barre, dans une ligne droite et i n -
clinée. 

3 e E X E R C I C E . 
Mouvemenls conlinus des 

spheres aulour du corps, en 
commeiiQáttl par la droile. 

Les éléves é tant en 
place^ le professeur 
commandera: 

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

2. Preñez la barre. 
3. COMMENGEZ. 

Au second comman -
dement, elles incline-

ront le corps en avant, et prendí ont la barre avec les deux 
Fig. 24, 
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mains, présides sphéres , et elles se reíeverónt á la position 
reguliere, la barre pósánt sur les cuissés. {Voyez la figure 24 ) 

Au commandemeut de COMMENCEZ, elles leveront la sphere 
de droitc a gauche et prés du corps, jusqu a ce que l'avaiil-bras 
droi t passe au-dessus de la tete sans la touclier, la mam gau­
che bougeant á peine, le corps restant le plus possible I sa 
position reguliere, sans cependant mettre de roideur (Voycz 
la figure 25.) Puis, sans s 'arréter , elles laisseront descendre la 

Fig, 23. Fig. 26. 

barre derriére le corps, ju squ ' á ce que les deux bras soient 
allongés, et compteront un en arrivant á cette position; elles 
lácheront les derniers doigts pour faciliter le mouvement, et 
surtouten restant droites, sans avancer le ventre, n i creuser 
les reins. [Voycz la figure 26.) 

Cette position étant m a r q u é e ; elles feront monter la sphére 
gauche vers leur droite, jusq i fá ce que lavant-bras gauche 
vienne passer au-dessus de la téte, sans la toucher; elles con-
tmueront de la descendre devant le corps vers leur gauche, 

3 
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jusqu 'á ce que la barre soit revenue á sa preimere position de 
la figure 24, en comptant deux. Ainsi elles auront fait cTabord 
un mouvement de droite á gauche, puis un mouvement de 
gauche á droite. Elles continueront ees mémes alternatives 
sans interrupt ion, en comptant un et deux avec une vitesse 
moyenne, jusqu'au commandement de CESSEZ, qui sera tou -
jours fait lorscjue le mouvement sera sur lepoint de se termi-
ner en avant. Elles garderont ensuite r immobi l i t é , en conser-
vant la barre dans les mains, comme á la figure 24. 

4 e E X E R C I G E . 
Mouvcmenls cominusdes spheres antour du corps, en commenQant par la gauche. 

Comme les eleves sont placées, le professeur commandera : 

1. Mouvements continus des spheres autour du corps, en 
commengant par la gauche. 

2. COMMENGEZ. 

Elles répéteront aussitót, en commencant par la sphere gau-
che, tout ce qui vient d'étre expliqué pour Fexercice ci-des-
sus, jusqu'au commandement de GESSEZ, aprés lequel elles 
poseront la barre a terrs devant elles, se reléveront et garde­
ront la position réguliére. 

Pour que ees deux exercices soient bien exécutés, i l ne faut 
marquer aucun temps d 'arrét dans les passages divers des 
spheres, devant ou derriére le corps. Quand Fexercice est bien 
régul íer , la sphere restée en has décrit un petit cercle, pen-
dant que Pautre va passer prés de la tete pour descendre der­
riére le corps. Tout en adoptant une vitesse modérée , i l he 
sera pas toujours possible, au d é b u t , d'obtenir que les éléves 
descendent la barre derr iére le dos, jusqu ' á ce que leurs bras 
soient ent iérement a l longés; elles descendront d'abord jus­
qu'au point oü elles pourront, et peu á peu, elles arriveront 
á exécuter coraplétement , d'aprés les régles indiquées. 
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5e E X E R G I C E . 
Mouvcmcnls verticaux avec les dcax. mamá, le pied gauche en avanl. 

Comme les eleves sont placées^ le professeur commandera : 

1. Mouvements verticaux de la t a ñ e avec les deux mains. 
2. Preñez la harre. 
3. E n position. 
4. COMMENGEZ. 

Au second commandement, elles se baisseront^, prendront 
la barre avec les deux mains, éloignees á quinze cent imé-
tres envlron des sphéres; puis , elles se redresseront sans 
mouvements brusques. Au troisiéme commandement^ elles 
porteront le pied gauche en avant, á une distance moyenne, 
le corps restant face en avant^ la barre soutenue par les mains, 
les bras allongés sans roideur. Au commanderaent de COM-
MENGEZ elles inclineront le corps en avant^ dirig-eront la 
barre vers le sol en avant du pied gaucbe, en pliant le jarret 

gauche, la 
jambe droite 
restant ten-
due; et elles 
compteront 

un en tou-
chant le sol. 

? {Voyez la fl-
gure27.j 

Aprés avoir 
m a r q u é un 
temps d 'arrét 

lia-ne droite et 
27. Fig 

tres- court, elles feront ¿monter la barre en 
pros du corps en le redressant successivement, ainsi que la 
jambe gauche , jusqu 'á ce que la barre soit placée horizonta-
leraent au-dessus de la tete, les bras ent iérement al longés, en 
comptant deux, les jambes droites et le corps un peu renversé 
en 'a r r i é re sur la hanche droite, la tete en arriero, les yeux 
flxés sur la barre. {Voyez la figure 28.) Cette position bien 
marquee, elles redescendront la barre en l u i faisant parcoiir 
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mérhe ligh.e, et compteront de nouveau un, en touchant 
avec les sphéres ; puis elles recommenceront á 1 elever 

en comptant 
dcux; et elles 
continueront 
ainsi jus -
qn'au com-
mandement 

de CESSEZ, 
aprés lequel 
elles rappor-
teront le pied 
gauche prés 
du dro i t , et 
garderont la, 
barre dans les 
deux mains, 
les bras natu-
relleinent al-
longés sans 
roidenr^ á la 
position de la 
flffilre. 24. 

F¡g. 28. 

6e E X E R C 1 G : . 
Mbóvemenls vcnicaux avcc los deux mains, le pied droit en avant. 

Comme les éléves sont placees, le professeur commandera: 

1. Mouvcments vcrticaux avec ¡es dcux mains, ¡epied dreü 
en avant. 

2. E n posilion. 
3. COMMENCEZ. 

Au second commandement, elles porteront le pied droit en 
avant; et au coramandement de COMMENCEZ, elles répéteront 
tout ce qui vient d'étre dit pour rexerciceci-dessus, jusqu'au 
commandement de CESSEZ, aprés lequel elles rapporteront le 
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pied droit prés du gauche ^ poseront la barre á terre devant 
e l l e s^ t se reléveront pour garder l ' immobili té. 

Ces deux exercices sont. trés-g-racieux et exigent le concours 
de presque tous les muscles du corps; lis doivent étre exécutés 
avec uue certaine énerg ie , quolque sans roideur. Les eleves 
s'enteudrout pour que toutes les barres marchent d'ensemblej 
comme si eíles étaíent conduites par une seule personne. 

V E K E R G I G E . 
Doulilcs cerclcs en avaat, la Larrc á liaulcur du visaKC. 

Les éléves ctant placees, 
le professeur commaudera: 

1. Douhles cerdas en 
avant, l a l a r re á 
hauteurduvisage. 

2. Preñez la barre. 
3. E n posilion. 
4. COMMENCEZ. 

Au. second commande-
mcut, elles inclineront le 
corps et prendront la barre 
avec les deux mains á une 
trés-petite distance des 
sphéres) elles se reléveront 
á la position régul iére . A 
celui de en posilion, elles 
éléveront la sphére droite 
au-dessus de la téte, lebras 
droit aussi étendu que pos-
sible^ la main droite allon-
gre sur la barre^ les doigts 

; r - diriges en Tair, la sphére 
gauche pres de la hanche 
gauche., la téte u n peu ren-

versée en a r r i é r e , les yeux flxés en V a h \ (Voyez la figure 29.) 
Au comraandeinent do COMMENCEZ , elles feront descéndre la 
sphére qui est en Tair bien droit devant elles, en effacahf 

3. 

1 ^ 
:. 29, 
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fortcment le corps agauche, etellas ferontmonter proportion-
nellement la spliére gauche píes du corps ^ en faisant subir 
au poignet un renversement pour rendre le mouvement plus 

facile et plus 
gracieux^ les 
doigts, á ce mo­

l í m e n t , láchant 
presque la barre^, 

| dont le centre 
/ devra rester á 

hauteur du visa-
ge. (Voyez la fi­
gure 30.) De l á j 
saris s 'arréter , 
elles continue-
ront d'élever la 
sphére gauche en 
haissant la droi-
t e ; q ü i sedirigera 
vers la hanche 
drope-, en efia-
cantle corps de ce 
cóté, de maniere 
qu'elle passe á 
droite comme la 
gauche vient de 

Fig. so. passer á gauche; 
puis la gauche passera en l'aar par les points que vient de 
parcourir la droite. Ce mouvement une fois commencé , les 
eleves le continueront sans interruption, jusqu'au comman-
dement de CESSEZ. Alors elles garderont la harre dans les 
mains, á la position réguliére de la figure 24. 

Cet exercice est des plus gracieux, mais i l est trés-diíficile á 
bien exécuter. U i a u t , pour qu ' i l soit r égu l i e r , que chaqué 
sphére parcoure son cercle, avec une égale vitesse, sur tous 
les points, qu'ensuite la sphére qui descend en avant par­
coure sa route dans une ligne bien perpendiculaire au corps 
avant qu ' i l s'efíace et que la sphére qui monte derr iére á 
chaqué mouvement ait Tair de sortir de derriére la tete. On 
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doit , en outre^ eífacer fortement le corps á gauche lorsque la 
sphére gauche vient á passer de ce co té , et TeíTacer autant 
veí^s la drolte lorsque la sphére droite descend á son tour ; le 
centre de la barre^ je le répé te , restant toujours á hauteur 
du visage, le haut du corps un peu renversé en a r r i é r e , les 
yeux flxés en l'air. I I va sans diré q i fon lache les doigts par-
tout oü la positión Fexige, pour faciliter les mouvements et 
donner plus de souplesse et de gráce á Texercice. 

8 e E X E R G i C E . 
Doublcs cercles en' aniére, la barre á hauleur du visage, 

Comme les éléves sont placees, le professeur commandera : 

1. Doublcs cercles en arr iere , la harró á hauteur du visage. 
2. En'position. 
3. COMMENCEZ. 

Au commandement de e n p o s i í i o n , elles se placeront comme 
á la figure 29. Au commandement de COMMENGEZ, elles d i r i -
geront la sphére droite en arr iére vers leur droite, en effa-
cant le corps de ce cóté; puis elles feront monter en m é m e 
temps la gauche en avant, afin que le centre de la barre reste 
á la hauteur du visage; elles continueront de faire descendre 
la sphére de droite en faisant subir un renversement au poi-
gnet iorsqu'il passe devant Tépaule; elles ré léveront ensuite 
en avant en baissant á son tour la sphére gauche en a r r i é r e ; 
puis elles continueront ainsi , sans interrupt ion, jusqu'au 
commandement de CESSEZ, aprés lequel elles poseront les 
barres á terre devant elles ̂  se réléveront et garderont l ' i m -
mobili té. 

Cet exorcice n'est que la répéti t ion du précédent. Seule-
ment i l est encoré plus difficile á bien exécuter ; i l fatigue 
davantage les articulations des épaules. Comme au précédent 
aussi/les sphéres devront parcourir leur cercle sans interrup-
tion et avec une vitesse moyenne. 
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9e E K E R C I C E . 
Muuvement vertical dcrriére le corps, en flcchissanl les jarréis. 

Les élcves etant placees ̂  le professeur commandera : 

1. Mouvemeñt vertical dtrr iére Je corps, en fléchissan'. les 
j a r r é i s . 

2. Preñez les larres . 
3. COMMENCEZ. 

Au second commanderaent, les éléves se. baisserpnt pour 
prendre les barres en placant les mains prés des sphéres , et 
elles se reléveront á la position de la ñ g u r e 24. Au comman-

Fig. 3 ) . Fig. 52. 

dement de COMMENGEZ , elles léveront la sphére droite yers leur 
gauche et prés du corps J u s q u ' á ce que Tavant-bras droit soit 
passé par-dessus la tete, en a r ré tan t la sphére á la position 
verticale; le poignet gauche fait en m é m e temps un deiui-
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tour á gauche pour so placer derr iére la jambe gauche les 
doigts presque laches et allongés sur la barre, cette derniére 
touchant le derr iére de l 'épaulo gauche. 11 faut compter deux 
en arnvant á cette position. {Voyéil-d, figure 31.) Aprés avoir 
m a r q u é un petit temps da r rc t , elles íléchiront les jarrets, et 
dirigeront, en creusant les relns, la harre vers le sol, jusqu 'á 
ce que la sphére gauche touche le talón gauche, ou á pcu 
p r é s , en comptant trois. {Voyez la figure 32.) Aprés un lóger 
temps d 'a r ré t , elles redresseront les jambes ainsi que le corps, 
feront repasser Tavant-bras droit par-dessus la tete, pour re­
venir, sané s 'arréter, á la position de la figure 24, en comp­
tant u n ; puis elles éléveront la sphére gauche' pour passcr 
Favant-bras gauche á son tour par-dessus la tete, en faisant 
subir un demi-tour au poignet dro i t , et en comptant d m x . 
Ensuite elles ílccbiront de nouveau le jarret pour toucher le 
talón droit avec la sphére droite, en comptant írois . Elles se 
reléveront de nouveau pour recommencer á passer Tavant-
bras gauche par-dessus la tete; et elles continueront ainsi, 
sans interruption, jusqu'au commandement de CESSEZ, aprés 
lequel elles reprendront la position de la figure 24, et garde-
ront r immobi l i té . 

Ce qu'il y a dans cet exercice d'assez difíicile, c'est de ne 
pas perdre réqui l ib re lorsqu'pn fíéchit les jarrets pour tou­
cher les talons a\ec la sphére ; i l cst tréa-gracieux, quand plu-
sieurs enfants Texécutent aVec ensemble. Je rappelle qu'on 
ne s a r r é t e á chaqué position que le temps nécessaire pour la 
bien marquer, et qu ' l l ne faut pas se presser. 

Í 0 e E X E R G I G E . 
Flexión hiérale du corps á droite et á gauche, la barre sulvaut le mouvcmcnl 

du corps. 

Les éléyes étant placees, le professeur commandera : 

1. F l e x i ó n du corps á droite et ó, gauche, la barre suivant 
le mouvemcnt du corps 

2. E n position. 
3. COMMBNGEZ. 

Au commandement de en posilion , elles éléveront la barre 
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sans brusquer 1c mouvement, et en la faisant monter pres 
du corps au-dessus de la t é t e , jüsqu 'á ce que les bras soient 
allonges, les yeux flxcs defsus. { Voyez la figure 33.) Au 
commandement de COMMENCEZ , elles inclineront la tete et le 
corps vers leur gauche, en conduisant la spliére gauche vers 

Fiff. 7, Fiff. 5í. 

le sol, et j u sq i f á ce que la barre oceupe une position verticale, 
le bras droit conché sur,la tete, les jarrets légéreinent fle-
chis; elles compteront un en prenant cette position. {Voyez la 
figure 34.) Cette pose ayant été m a r q u é e , elles redresseront 
successivement le corps en ramenant la barre au-dessus de 
la tete, les bras le plus allongés possible; et elles prendront ? 
sans s 'arrétér , la m é m e position vers leur droite, en comptant 
deux. Elles reviendront ensuite á g a ü c h e , en recommencant 
á compter u n ; et elles continueront ainsi jusqu'au comman­
dement de CESSEZ , aprés lequel elles reprendront la position 
de la figure M , et ga-clcront r immobi l i tó . 
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Cet exercice est des plus agréables á voir exécuter avec en-

semble; mals, pour qu ' i l soit Lien fa i t , i l faut que le corps 
tout penché qu ' i l est sur le cóté , reste lace en avant, et que 
toutes les parties du thorax contribuent á la courbure qu ' i l 
decrit, la barre passant d ' im cóté á l 'autre sans aucun raou-
vement désordonné. 

I l e E X E R O I C E . 
Grands cercles en avant sur le picd gauelíe. 

Les éléves é tant placees, le professeur commandera : 
1. Grands cercles en avant sur le pied gauche. 
2. E n p o s ü i o n . 
3 COMMENGEZ. 

Au commandement de en p o s ü i o n , ellcs porteront le pied 
gauche en avant á une 
d: stan.ee un peu éloi-
•gné'e du droit, maissans 
étre génées , le corps 
restant face en avant , 
la barre retenue par les 
mains;3 qul seront á 
quinze centimétres en-
w o n des sphéres. A u 
commandement de GOM-
MENGEZ, elles feront 
monter la barre le long 
du corps, en l 'élevant 
également des deux 
mains, les poignets 
courbés en dessous; et 
elles retireront forte-
ment le haut du corps 
en arriero pour donner 
Plus d'énergie au mou-
vement; puis elles fe­
ront subir un renver 

sement aux poignets, lorsque la barre passera á peu pres 
á ia hauteur du visage, et elles continueront de l'élever en 

http://stan.ee
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l 'air et en a r r i é r e , jusiju'a ce quelle ait dépassó la t é t e , 
cette derniére étant complétement renversi'-e. {Voyez la fi­
gure 35.) Sans s'arréter á cette position, olios con t lnueror í t 
de raraener la barre devant ellos, de maniere á l i d faire dé-
crire un grand cercle de haut en bas-, les brasde plus al longés 
possible, et en pencbant forteraent le corps en avant, lorsque 
la barre est au point le plus éloigné. (Vbyez la figure 36.) 

Fig. 36. 

Maintenant elles continueront de baisser la barre en cercle. 
Ies bras tonjours a l longés , mais le corps ne se baissant plus; 
puis, ramenant la barre, elles la feront monter de nouveau 
prés du corps en le redressant successivement et le renver-
sant en arriero. Elles continueront ainsi , sans s 'arréter, jus-
qu'au coramandement de CESSEZ , aprés lequel ellos roplace-
ront le piod gaucbe prés du droi t , prendront la position de 
la figure 24, et garderont r immobi l i t é , 

Cet exorcice est tros-utile pour donner une grande souplesse 
á tout le corps et pour fortiíier les reins. Pour lo bien exé-
cuter, i l faut décrire le plus grand cercle possible, le corps 
restant face en avant; et la barre doit conserver la m é m e 
vitesse sur tous les points du cercle qu'olle parcourt, que le 
mouvemont soit d'ailleurs lent ou precipité. Afin que les éle-
yes puissent s'acccrder dans leurs raouvements, elles comp-
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teront un lorsque la ])arre monte devant la poitrine; et dei íx , 
lorsqu'elle descend en avant. 

I 2 e E X E R C I C E . 
Grand cercle en amere sur le picd droit. 

Les eleves étant placées, le professeur commandera : 

•1. Granel cert le en arriére sur le pied droit. 
2. E n posi t ión. 
3. COMMENCEZ. 

Au commandement de en p o s ü i o n , elles porteront ensemble 
le pied droit en avant, comme elles viennent de faire ponr le 
pied gauche. Au commandement de COMMENCEZ , elles répéte-
ront tout ce qui vient d'étre expliqué pour rexercice ci-dessus, 
mais par des moyens inverses, c'est-á-diré qu'elles commence-
ront le mouvement en haissant d'abord la barre vers le sol, 
puis en Télevant en avant d1 elles, pour la diriger ensuite en 
l 'air et la faire descendre prés du corps en la renversant en 
arriero, etc. A u commandement de CESSEZ, elles rapporteront 
le pied droit prés du gauclie, poseront la barre á terre , se re-
léveront et garderont r immobi l i t é . 

Cet exorcice n'est pas plus difñcile que le précédent. Pour 
que les éléves accordent bien leurs mouvements, elles comp-
teront un lorsque la barre monte en avant; et deux, chaqué 
fois qu'elle vient á passer devant la poitrine, et qu'elle descend 
pour recommencer le cercle. 

I 3 e E X E R C I C E . 
Doubles cercles vers la gauche et vers la droite, la Larre restant liorizonlale 

et paraliéle á la face du corps. 

Les éléves é tant p lacées , le professeur commandera : 

1. Preñez la harre. 
2. Double cercle vers la gauche. 
3. COMMENCEZ. 

Au premier commandement, les éléves se baisseront et pren-
dront la barre prés des spbéres ; puis elles se reléveront pour 

4 



3 8 B A R R E A S P H E R K S . 

se placer á la position de la figure 24. Le deuxiéme com -
raandement a pour objet de les avertir que le mouvement va 
commencer vers leur gauche. A ceíüí de GOMMENCEZ , elles 
dirigeront la barre vers leur gauche en Télevant successive-
ment, la barre restant horizontales les mains et les poignets 

se conforman!, au 
mouvement. 

(Voijez la figu­
re 37.) De la elles 
continueront de 
Télever, en main-
tenant le bras 
gauche a l longé; 
et, en faisant su­
bir un renverse-
ment au poignet 
droitj elles conti­
nueront de faire 
décrire le cercle 
en passant la 
barre au-dessus 
dé la tete, les bras 
allongés ; puis 
elles la dirige­

ront vers leur droite en la laissant descendre de ce cóté 
{voycz la figure 38); et elles continueront le mouvement en 
faisant subir un renversement au poignet gauche, lorsque la 
barre arrive á la h a u t e u í de la poitrine. Elles laisseront en-
suite descendre la barre jusqu 'á 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 
aimijusqu'aucommandement de CESSEZ , aprés lequel elles 
reprendront la position de la figure 24, et garderont Timino-

bi l i té . _ - . f i . 
Cet exercice est excellent pour assouphr les epaules. 11 laut, 

pour q u i l soit bien exécu té , que la méme \ itesse soit con-
servée á tous les points du cercle, et que la barre garde tou-
iours une position hoi>izontale ct paralléle á la face du corps; 
les deux sphéres parcourent leur cercle dans un meme plan 

http://_-.fi
file:///
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vert ical , le corps ne bouge pas, et tout le jen des muscles se 
passe dans les brás et les épaules. I I est bien entendu d'ail-

lenrs q u o n lache les 
doigtspartout oü la po-
sition Texige, afin de 
donner plus de gráce 
et de souplesse au mou-
vement. Les é l éves , 
pour aller d'accord, 
compterontwn, en allon-
geant un peu les mots, 
lorsque la barre monte 
vers la gauche; et deux, 
lorsqu'elle descend vers 
la droite. 

I4e E X E R G I O E . 
Doubles cercles vers la droile 

= et vers la gauche, la barre 
resta tu horizontale et paral-
lele S la face du corns. 

Ftg. 58. 
Les éléves é tant placees, le professeur commandera : 

1. Double cercle vers la droite. 
2. COMMEIVGEZ. 

Les éléves répé te ron t , par des moyens inverses, tout ce qui 
vient d'étre expliqué pour lexerc iceprécédent , jusqifau com-
mandement de CESSEZ, aprés lequel elles poseront la barre á-
terre et se reléveront pour garder r immobi l i t é . 

I5e E X E R C I C E . 
MouYCinenl verlical avec la main droite; le pied gauche en avant. 

Les éléves étant placees, le professeur commandera : 

í . Mouvcmmt verheal avee la main droile, le pied gauche en 
avant. 

2. Preñez la barre. 
3. E n jiosition. f 
4. COMMENCEZ. 
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Au second commandement, elles se baisseront pour prendre 
la barre á son centre avec la main droite, et se reléveront saris 
mouvement brusque, en tenánt la barre face au corps, lepoi-
gnet droit sur la cuisse droite. Au commandement de en po-
sition, elles porteront ensemble le pied gauche en avant^ 
comme elles Tont fait pour le premier exercice; et á celui de 
COMJMENGEZ , elles exécuteront tout ce qui a été expliqué au 
premier exercice, pages 22 et 23, avec cette difñculté de plus 
qu'ici elles s'efforceront de conserver lé corps face en avant, sa 
position Texcitant toujours á tourner vers la droite. Aussitót 
que le professeur aura donné l'ordre de cesser, elles rapporte-
ront le pied gauche prés du droit, passeront la barre dans la 
main gauche et garderont r immobi l i t é . 

I 6 e E X E R C I C E . 
Mouvement vertical avec la main gauche, le pied droit en avant. 

Les éléves étant placées, le professeur commandera : 

1. Mouvement vertical de la harre avec la main gauche í? 
pied droit en avant. 

2. E n position. 
3. COMMENGEZ. 

Au second commandement dé en position, elles porteront 
le pied droit en avant; et au commandement do COMMENGEZ, 
elles répéteront avec la main gauche tout ce qui vient d'étre 
dit pour la main droite á Texercice précédent. Au comman­
dement de GESSEZ, elles poseront la barre á terre, se reléve­
ront et garderont r immobi l i t é . 

Comme pour le premier exercice, la jambe qui reste derriére 
devra ne pas fléchir. On comptera un en touchant le sol avec 
Ies sphéres ; et deux. lorsqu'elles arrivent á la position la plus 
élevée au-dessus de la tete. 
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W E X E R C i O E . 
Elever vcrlicalement la barre á droilc el á gauche. 

Les éléves é tant placées , le 
professeur commandera: 

1. É lever vcrticalement la 
harre á droile el á 
gauche. 

2- Preñez la barre. 
3. COMMEKCEZ. 

Au commandement de preñez 
la barre, elles se baisseront, 
prendront la barre prés des 
sphéres, et se reléveront á la po-
sition de la figure 24, en éloi-
gnant aussitót les pieds sur les 
cotes,, á trente centimétres envi-
ron Tun de Tautre, suivant la 
taille des éléves., A celui de GOM-
MENGEZ elles pousseront la barre 
avec la main droite vers leur 
gauche, en tournant légérement 
le corps de ce cóté; puls elles 
continueront de Télever vert i -
calement en la laissant giisser 
dans la main gaucbe, jusqu 'á ce 
que celle-ci vienne toucher la 
droite, les bras étant al longés 
autant que possible. Elles mar-
queront un temps d a r r é t assez 
prononcé lorsque le barre sera 
placée verticalement, la sphére 
inférieure é tant le plus élevée 
qu'on pourra^ le corps tendu vers 
la gauche, le pied droit ne tou-
chant plus le sol que de Fextré-
mi té , les yeux íixés sur la sphére 

supér ieure . [Voyez la figure 39.) Quand cette position aura été 

A. ' 
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bien marquée , les éléves descendront la barre en la lalssant glis-
ser dans la main gaucbe; et̂  des que celle-ci touchera la sphére 
supér ieure , elles feront exccuter un mouvement de pendule á 
la barre^ les bras étant al longés; puis, elles Téléverontde nou-
veau vers leur droite, en la poussant avec la mam gauche et 
la laissant giisser dans la main droite. Les pieds, d'ailleurs, 
pivoteront de maniere que le droit se trouve á son tour á plat 
sur le sol, le gauche sur la pointe, le corps tourné vers la 
droite, les.yeux ñxés sur la sphére supérieure. De cette posi-
t ion , elles repasseront d'aprés les mémes regles, la barre ver-
ticalement á leur gauche, et continueront ainsi jusqu'au 
commandement de CESSEZ; elles reprendront alorsla position 
de la figure 24, et garderont r immobi l i té . 

Ce mouvement est t rés-gracieux; mais, pour qu ' i l soit bien 
exccuté, i l ne faut pas lancer la barre brusquement a droite 
ou á gauche, et surtout on ne doit j amáis baisser le corps n i 
plier les jambes, dans le désir de donner plus de forcé au 
mouvement. Lorsque la barre doit monter a gauche, c'est 
la main droite qui la dirige 5 et lorsqu'elle monte á droite, c'est 
la main gauche. Comme pour tous les autres exercices, on 
láchera les doigts la oü la position Texigera pour la gráce 
et la souplesse des mouvements; les éléves compteront, en 
allongeant les mots, un pour monter la barre vers leur gauche; 
et deux, lorsqu'elle est dirigée vers leur droite. 

I 8 e E X E R C I C E . 
Ficxicii au corps a gauche el a dróiíe, la liarre suivnul son mouvenient, 

les jamljcs écariées. 

Les éléves é tant placées, le professeur commandera : 

1. Flexión du corps á gauche et á droite} la barre suivant 
son mouvement} les jambes écariées, 

2. E n position. 
3. COMMENCEZ. 

Au commandement de en position, elles éléveront la barre 
horizontalement au-dessus de la tete, les mains prés des 
sphéres, les bras ent iérement allongés, et elles éloigneront, 
Ies pieds autant que possible sans étre génées. [Voyez la 
figure 40.) A celui de COMMENCEZ, elles dirigeront la barre vers 
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leur gauche^ en la laissánt descendre de ce cótc, et fléchiront 
toutlecorpsjus-
qü 'á ce que la 
sphereinférieu-
re touche le sol 
en avant du 
pied, le jarret 
gaüehéfléchiyle 
¿ ras gauche a l -
longé, le drolt 
courbé au-des-
sus de la tete. 
{Voyez la figu­
re 41.) Cette po-
sition ayant été 
m a r q u é e , elles 
se redresseront 

progressive-
ment , en éle-
vant la barre, 
les hras restant 
le plus allongés 
possible; elles 
la feront repas-
ser par-dessus 
la tete, et, sans 
s ' a r ré te r , elles 
continuerontde 
la faire descen­
dre vers leur 
droite, j u s q u ' á 
ce que la sphére 
inférieure vien-
ne toucber le 
sol en avant du 
pied droit. Le 
corps occupe, 
en sens inverse, 
la méme posi-
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tion qvCil vient de quitter á gauche. Elles se reléveront en-
suite pour recommencer le méme mouvement á gauche; 
et elles continueront ainsi jusqu'au commandement de CES-
SEZ. Elles rapprocheront alors les pieds^ et garderont la posi-
t ion de la figure 24. 

Cet exercice est trés-difflcile, si on Texécute complé tement ; 
car i l faut que le corps reste face en ayant^ bien qu ' i l soit for-
tement courbé sur le cóté, et que la jambe du cóté oü des-
cend la barre soit bien exactement dans la ligne du corps ainsi 
que le pied. Pour exécuter avec ensemble^ les éléves compte -
ron i , en allongeant les mots, un , lorsque la sphére gauche ar-
rive prés du sol; et deuoc, lorsque la sphére droite en approche 
á son tour. 

I 9 e E X E R G Í C E . 
Bfottvemeñt de pcndule a gauche el h droilo. 

Les éléves étant placées, le professeur commandera : 

1. Mouvement de péndulo á gauche et á droite. 
2. COMMEÑGEZ. 

Au premier commandement^ elles ne bougeront pas la 
barre; mais elles éloigneront les pieds Tun de rautre^ á trente 
cent imétres environ. K celui de COMMENGEZ, elles dirigeront 
la barre vers leur gauche^ en continuant de Télever de ce cóté_, 
le corps obéissant au mouvement, jusqu 'á ce qu'elle soit ar-
rivée horizontalement au-dessus de la téte^ les deux bras aussi 
aílongés que possible^, la main gauche rónversée, la droite te-
nant a peine la barre, les yeux íixés sur la sphére droite, le 
pied droit ne touchant plus le sol qu'avec la poinle, tous les 
muscles du corps fortement tendus. (Voyez la figure 42.) Une 
fois que cette position est bien marquée;, elles baisseront la 
main droite en avant^ sans plier le bras, la main gauche sui-
7ant le mouvement; et elles continueront de baisser la barre 
•5n tournant progressivement sur les pieds. Puis elles conti-
í iueront de Télever vers leur droite, en reposant le pied droit 
á terre et levant á son tour le gauche, de maniére que le corps 
¡soit de nouveau placé en sens inverse dans la m é m e position 
qu U vient de quitter á gauche. Un nouveau temps d 'arrét 
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ayant été m a r q u é , elles répéteront le méme mouvement vers 
leur gauche, et continueront ainsi Jusqu'au commandement 
de CESSEZ, aprés lequel elles reuniront les pieds. placeront la 
barre á la position de la fig-ure 24, et garderont rimmobilíté. 

^ Cet exerciceest 
le plus gracieux 
de toute la serie; 
et 11 est en méme 
temps le plus 
difñcile á bien 
exécuter avec 
éíégancc et sou-
plesse. Pour qu ' i l 
soit bien fait, i l 
faut que les deux 
sphéres passent 
exactement par 
le méme cbemin, 
et qu'elles par-
courentleurscer-
cles dans un plan 
vertical et paral-
lele á la face du 
corps avant qu ' i l 
nebouge,lesbras 

rig. 42, restant presque 
toujours allongés, et le corps ne baissant pas lorsque la barre 
v ien ta passer devant, pour étre élevée de nouveau, soit á 
droite, soit á gauche. En óbservant ees derniéres regles, on 
arrivera tres-vite á bien exécuter cet exercice, 

Pour protéger Tensemble des mouvements, les éléves comp-
teront, en allongeant un peu les mots, un , lorsque la barre se 
place horizontalement au-dessus de la téte vers la gauche; et 
d w x , lorsquelle opere le m é m e mouvement vers la droite. 
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2 0 e E X E R C I C E . 
Grand cercle conlinu en toumanl sor place. 

Les élévcs étant placées^ le professeur commandera : 

1. Granel cercle conlinu en tournant sur place, 
2. COMMENGEZ. 

Au commandement de COMMENCEẐ  elles éléveront la barre 
vers leur gauche comme elles viennent de le faire pour Fexer-
cice précédent; mais la barre une fois arr ivée au-dessus de-la 
tete, elles continneront le cercle coramencé en tournant sur le 
pled gauche, le droit se promenant autour de l u i pour main-
tenir réqui l ibre . Le cercle é tant accompli, elles répéteront le 
méme mouvement da cóté opposé^ c'est-á-dire en commen-
cant á élever la barre vers leur droite; elles tourneront sur 
le pied droit, le gauche se promenant autour de luí . 

Dans cet exercice, 11 n 'y a de difflclle que de conserver ré­
quilibre une fois qu'on est en action. Les regles á observer 
pour le bien exécuter sont de faire marcher les sphéres dans 
un plan vertical et paralléle á la face du corps, avant qu ' i l ne 
bouge, en tenant, autant que possible, les bras contirmelle--
ment allongés, et sans pencher le corps en avant lorsque la 
barre vient á passer devant lü i vers le sol. Cet exercice pou-
vant provoquer des é tourdissements , comme la valse, les 
éléves Texécuteront á volonté, et autant de fois á droite q u á 
gauche • puis elles mettront les barres á terre, se reposerout 
ou se tiendront prétes á exécuter d'autres «xercices, suivant 
ce que commandera le professeur. 

SUITE DES EXERGICES DE LA BARRE A SPHÉRES. 

Mouvemenls a deux. 

Pour tous les mouvements qui vont suivreyles élévcs scront 
placées par deux, de taille égale autant que possible; et les 
barres seront pareillement assorties par deux, afín d'én mettre 
le poids et les dimensions en rapport avec les éléves qui de-
vront s'en servir. Pour plus de facilité, on placera les éléves 
sur un seul rang; puis on fera sortir les numéros impairs, qu i 
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se placeront en face des numéros pairs, restés en place et á une 
distance convenable pour la longueur des barres. 

2 l e E K E R G I G E . 
Douliles cercles mixtes d'un cólé. 

Une fois que les eleves seront placées comme on vlent de 
diré , le professeur pesera une barre á terre de chaqué cóté et 
commandera : 

d . Doubles cercles mixtes d'un cote. 
2. Preñez les barres. 
3. Les números impairs, pied gauche en a ant; les n u m é ­

ros pairs , pied droit. 
4 . E n position. 
3. COMMENCEZ. 

Fig. 45. 

Au second commandementj les éléves se baisseront, pren-
dront les barres prés des spliéres_, les ongies tournés vers les 
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jambes, et se reléveront aussitót. Le troisiérae comraandement 
a pour objet de leur indiquer le pied qir'elles devront porter 
en avant. A celui de en p o s ü i o n , elles porteront ensemble les 
pieds en avant á une distance moyenne; puis; au commande-
ment de COMMEN'GEZ, les números impairs pousseront la barre 
en avant avec la main droite, en avancant Tépaule droite de 
ce cóté, les números pairs cédant au mouvement avec le plus 
de souplesse possible. Les numéros impairs continueront le 
mouvement en cercle jusqu 'á ce que la barre soit le plus élevée 
possible; puis ils la feront redescendre en retirant le bras en 
arr iére et en efíacant fortement le corps á droite. Les numéros 
pairs se conformeront á tous les mouvements, de maniere á 
conserver la barre dans une position horizontale partout oü 
elle passe, Tautre barre ne bougeant pas. [Voyez la figure 43/ 
qui représente le moment oü les numéros impairs retirent les 
bras en arriére.) Le mouvement une fois commencé, les éléves 
continueront de faire tourner la barre en cercle, en donnant 
le plus d'extensión possible aux mouvements, jusqu'au com-
mandement de GESSEZ. Alors elles arré teront le mouvement 
lorsque la barre viendra passer vers le sol. Ensuite, dans cette 
méme position, et sans perdre de temps, le professeur com-
mandera : 

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

Au deuxiéme commandement, elles répéteront le m é m e 
exercice; mais cette fois les numéros pairs commenceront á 
pousser la barre avec "la main gaucbe pour continuer ensuite 
le mouvement avec le bras gauche, les numéros impairs lais-
sant á leur tour aller le bras droit avec le plus de souplesse 
possible, en le maintenant toujours allongé. Le mouvement 
une fois commencé, les éléves continueront jusqu'au com-
mandement de GESSEZ, aprés lequel elles replaceront les barres 
prés du corps, rapporteront le pied qui est en avant prés de 
Tautre, et garderont r immobi l i t é . 

Cet exercice donne un grand mouvement au corps, et fait 
jouer Tarticulation de Tépaule d'une manié re assez forte. I I est 
bien entendu, une fois pour toutes, qu'on láchera les doigts, et 
q ü o n fera exécuter des renversements aux poignets, toutes 
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Íes fois que la position Texigera, pour éviler tous les mou-
vements brusques ou roldes. 

2 2 ° E X E R C I C E . 
Doubles cercles mixles du cóte opposé. * 

Les eleves étant placées , le professeur commaudera : 

\ . DouMes cercles mixtes du cóté opposé. 
2. Les numérgs pa irs , pied gauche en avant; les numeras 

impairs , pied droit. 
3. E n position. 
4. COMMENCEZ. 

Au secondcommandement^ elles ne bougeront pas plusqu'au 
premier; mais elles seront prévenues du pied qu'elles doivent 
porter en avant j á celui de enposition, elles porteront ensem-
ble en avant le pied i n d i q u é ; puis au coramandement de 
COMMENCEZ , elles répéteront exactement tout ce qui vient 
d 'étre expliqué pour rexerciceprécédent , avec cette difíerence 
que cette fois c'est le n u m é r o pair qui conduit la barre avec 
la main droite^ le n u m é r o impair se conformant ent iérement 
á son action avec le bras gauche, la barre du cóté opposé ne 
bougeant pas. Aprés quelques cercles^ le professeur fera cesser 
sans déranger la position des pieds et commandera aussitót : 

1. M é m e mouvem"nt en sens inverse. 
2. COMMENCEZ. 

Les éléves repartiront de suite, les numéres impairs pous-
sant cette fois la barre avec la main gauche, les numéros 
pairs se conformant á leur tour au mouvement avec le bras 
droit 5 et elles continueront ainsi jusqu'au commandement de 
CESSEZ, aprés lequel elles s 'arréteront, rapporteront le pied qui 
est en avant prés de Tautre • et, les barres en main, garderont 
r immobi l i t é . 
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2 3 e E X E R C I C E . 
Doubles cercles siiuultaiiés avoc les deux barres. 

Les éléves étant placées, le professeur coramandera : 
1. Doubles cercles s imultanés des deux cólés . 
2. Lep ied gauche en avant. 
3. E n p o s i d o n . 
4. COMMENGEZ. 

Au premier commandement, elles ne bougeront pas; au 
deux iéme , elles seront prévenues qa'elles doivent porter le 
pied gauche en avant; á celui de en posil ion, elles porteront 
ensemble le pied gauche en avant á une distance moyenne 

Fiar. Ui. 

du drolt; au commandement de COMMENCEZ, les numéros i m -
pairs] pousseront s imul tanément les deux barres en avant 
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d'elles, en penchant le haut du cpfps - les numéros pairs se 
conformeront au mouvement, en éloignánt lesmains du corps 
pour faciliter le mouvement, les bras restant le plus allongés 
possible [voyez la figure 44); puis les números impalrs conti-
nueront á élever les barres de maniere á leur faire décrire un 
cercle entier, en retlrant á leur tour Jes bras en amere ainsi 
que le corps; et elles continueront ensuite jusqu'au comman-
dement de CESSEZ , aprés lequel elles arré teront les barres 
lorsqu1 elles viendront á passer vers le sol. Le mouvement 
étant a r r é t e , le professeur commandera : 

1. Mente exerace en sens inverse, 
2 . COMMENCEZ. 

Aussitótj les números pairs pousseront á leur tour Ies barres 
en avant et continueront de les élever de maniere á leur faire 
décrire un cercle entier, les numéros impairs se conformant 
au mouvement avec le plus de souplesse possible. Aprés qu'on 
aura fait quelques cercles, le professeur commandera CESSEZ. 
Elles s 'arréteront aussitót, rapporteront le pied qui est en 

. avan t prés de Tautre, et conserveront les barres dans les mains 
en gardant r immobi l i té . 

Ce mouvement est trés-difficile á bien exécuter, parce qu'on 
ne peut suivre une ligne bien réguliére avec les barres. Le 
corps ne devant s'efí'acer d'aucun coté, on est forcé, chaqué fois 
que les bras sont repoussés en a r r i é r e , d'éloigner les spberes 
du corps, et de faire exéeuter aux poignets un renversement 
de bas en haut pour éviter une secousse brusque et peu gra-
cieuse. 

2 4 e E X E R C I C E . 
Doublcs cercles alternalifs avec les deux barres. 

Les éléves étant placées, le professeur commandera : 

1. Donbles cercles alternalifs avec les d ñ i x barres. 
2 . Le pied gauche en avant. 
3. E n p o s i t í o n . 
4. COMMENCEZ. 

Au premier commandement, les eleves nebougerontpas; au 
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deuxiéme, elles seront prévenues qu'elles doivent porter le pied 
gauclie en avant; au commandement de en posilion, elles por-
teront le pied gauche en avant á une distance moyenne du 
droi t ; á celui de COMMENGEZ, les números impairs pousseront 
les barres en avant d'elles avec la main droite, en avangant 
Tépaule droite de ce cote; les numéros pairs retireront pro-
ortionnellemeet Tépaule gauche en arr iére^ en avangant 1 

Fig. 4S. 

barre opposée de la main droite [voyez la figure 45); le naou-
vement une fois commencé, elles le continueront sans inter-
ruption et de maniere que les bras restent le plus aliongés 
possible, les barres se levant et se baissant alternativemeni, en 
parcourant chacune un grand cercle de méme d imens ión , le 
corps faisant á chaqué ins t an t un fort mou-vement de rotation 
sur les hanches en avant et en ar r iére . Des que le professeur 
jugera les éléves assez fatiguées, i l commandera GESSEZ ; et elles 
s 'arréteront alors .en plagant.les barres prés du. corps, les 
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bras allongés vers le sol^ sans bouger le pied gauche. Puis ü 
commandera de salte : 

1. Mémemouvement en sens inverse. 
2. CO-MMENCEZ. 

Elles répéteront aussitót ce qu'elles viennent d'exécuter^ avec 
cette diííerence que^ cette tois^ ce seront les numéros pairsqui 
commenceront á pousser la barre en avant avec la main 
droite; aussitót que le mouvement sera commencé^ elles le 
continueront jusqu'au commandement de CESSEZ. A ce com-
mandement^ elles ar ré teront le mouvement, rapporteront le 
pied qui est en avant prés de Tautre, garderont les barres 
dans les mains, les bras allongés, et resteront immobiles. 

11 n'est pas d'exercice qui exige un développement plus 
complet de toute la partie thoracique que ees deux-la, lorsqu'ils 
sont bien exécutés. I I faut d'ailleurs toujours observer la 
m é m e regle pour faire subir aux poignets, ainsi qu'aux doigts, 
tous les changements de souplesse désirables, afín qu ' i l n-y 
ait point de mouvements brusques dans aucune partie des 
cercles parcourus par les barres. 

2 5 e E X E R C I C E . 
Mouvement conthm des barres croisécs en t'onrnant sur place. 

Les eleves étant placées, le professeur commandera : 

1. Mouvement continu des barres crcisées. 
2. Croisez les barres. 
3. COMMENGEZ. 

Au commandement de croisez les 6 a r m , les numéros i m -
pairs passeront la barre droite dans la main gauche, et la 
gauche dans la main droite j au commandement de COMMÉN-
CEZ , les numéros impairs dirigeront les barres vers leur 
gauche en continuantde les élever de cecóté, pendant que les 
numéros pairs suivront exactement le mouvement en les d i r i -
geant vers leur droite; les numéros impairs tourneront sur le 
pied gauche, le droit se promenant autour de l u i ; les numéros 
pairs tourneront sur le pied droi t , le gauche se promenant 
autour de lu i . Le mouvement une fois commencé, i l ne devra 
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plus y avoir d 'mtér rupt ion . C'est exactement un mouveraent 
de valse sur place, en faisant tourner les barres en cerclc. 
On retire un peu le corps en arr iére pour laisser passer les 
sphéres librement, quand elles descendént vers le sol {voycz la 
figure 46); on creiwe les rems et on leve la tete lorsqu'elles 

Fig. 46. 

viennent á passer au-dessus. {Voycz la figure 47.) Aprés quél-
ques tours de valse, le professeur commandera CESSEZ ; les 
eleves s 'arréteront aussitót, et conserveront les barres croisées, 
les bras allongés vers le sol. Le professeur commandera sans 
perdre de temps : 

1. M é m e mouvement en sens inverse. 
2. COMMENCEZ. 

Elles partiront de suite pour répéter le m é m e exercice, en 
Texécutant. du cóté opposé, et en tournant sur Tautre pied. 
Aprés quelques nouveaux tours de valse,, le professeur com­
mandera CESSEZ; elles reprendront de suite la position ordi-
naire, décroiseront les barres, et garderont r immobi l i t é . 

Ces deux exercices sont t rés- jol is ; ils exigent de lasouplesse 
et de réqui l ibre . Lorsque les éléves savent s'entendre, les bar-
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fes conservent leur position croisée comme si elles étaient 
attachées par leur centre. On aura soin d'ailleurs de faire 

Fie. 47. 

exécuter autant de tours d 'uncóté que de Tautre^ afln d'éviter 
les étourdissements. 

2 6 e E K E R O I C E . 
Mouvcment verliqál et alienialif des barres, le corps faisant chaqué fois 

demi-lour. 

Les éléves é tant placees ̂  le professeur commandera : 

J, Mouvcment ver l ica l} le corps faisant dewi-tonr. 
2. COMMENCEZ. 

Au second cc inmandemént de COMMEKCEZ, l e s :números 
irapairs feront un demi-tour á gauche^ les numeres pairs un 
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demi-tour á droite, en élevant la barre qui se trouve devant 
elles jusqu'au-dessus de la tete, le corps un peu renversé en 
arriére^ Fautre barrerestant derriere elles. {Voyez la figure 48.) 

Cette position ayant été m a r q u é e , elles baisseront ensemble 
la barre qu1 elles viennent d'élever, en faisant chacune un demi-
tour , les numéros impairs á droite^ les numéros pairs á 
gauche, et en élevant aussitót Tautre barre au-dessus de la 
tete, celle qui vient de descendre restant á son tour par der-
r i é re l e s bras allongés. Ce nouveau temps bien m a r q u é , elles 
répéteront le premier, et continueront jusqu'au commande-
ment de CESSEZ, aprés lequel elles poseront les barres á terre 
et se tiendront prétes á exécuter ce que commandera le pro-
fesseur. 

Cet exercice ést facile á exécuter et place bien de corps des 
enfants. Pour Fensemble des mouvements, on devra compter 
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u n , en élevant la barre pour la premiére fois; puis denx, pour 
le m é m e mouvement de Fautre barre; puis encoré un , en re-
venant á la premiére position; et ainsi de suite jusqu 'á la ñ n 
de rexercice. 

EXERCICES DES BARRES QUI PE UVE NT AVOIR UNE APFLIGATION 
DANS DES CIRCONSTANCES PARTIGULIÉRES , ET QUI PEUVENT 
AUSSI S'EXÉGUTER AVEG ENSEMHLE. 

2 7 e E X E R C I f i E . 
Élant placée sur le dos, <lécrii'e un de-mi-cercle avec la tarre les bras aliongés. 

On fera mettre Téleve étendue de tout son long le dos sur 
un tapis; puis, le corps étant régul iérement place, elle portera 
les bras tendus parallélement au-dessus des épaules et tou-
chant le sol , les doigts aliongés. On placera la barre dans les 
mains de Téleve, qui la saisira entre le pouceet les doigts. 

Fig. 49. 

[Voyez la figure 49.) Des que la barre sera maintenue, on 
ré lévera progressivement, les bras restant aliongés, jusqu 'á ce 
qu'elle ait décrit un demi-cercle en passant au-dessus de la 

poitrine pour aller se poser sur les cuisses, le corps n'ayant 
pas bougé. [Voyes la figure 50.) Un temps d 'arrét ayant été 
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m a r q u é , on recommencera á l 'élever de nouveau en la faisant 
repasser par le méme demi-cercle, jusqu 'á ce qu'elle soit re-
venue á sa premiére posltion. Puis on continuera amsí, pen-
dant un certain nombre de fois déterminé, selon les forces de 
Téleve. Le mouvement une fois t e rminé , Feléve conservera la 
barre dans les mains, et Tarrétera sur les cuisses, les bras res-
tant allong-és. 

2 8 e E X E R G I C E . 
Élanl placee sur lerdos, élevcr et baisser la barre verlicalement au-dessus de la 

poitrine. 

Comme Féléve est déjá placee en tenant la barre, elle com-
mencera par l 'élever au-dessus de la poitrine, les bras allon -
gés, en comptant tm. {Voyez la figure 31.) 

Fis. 51. 

Puis, elle la laissera descendre assez vite sans mouvement 
brusque, en flécbissant les saignées , jusqu 'á ce que la partie 

postérieure des bras porte sur le sol, et dans la m é m e ligue 
que la barre, les avant-bras verticalement places, en comptant 
cíeua;. (Foyez la figure 52.) 
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Aprés un léger temps (Tarrét, elle élévera avcc impulsión la 
barre á sa premiére position,, en recommencaut á compter un ; 
puis elle répétera le deuxiéme mouvement^ en comptant deux; 
et continuera ainsi autant de fois q i fon Taura j u g é néces-
saire. En cessant, elle prendra la position de la figure 49. 

2 9 e E X E R C I C E . 
Elanl élendue sur le dos, faire parcourir un demi-cercle h la barre, en levanl 

el en baissant le corps á chaqué fois. 

L'éléve étant placée et ayant la barre dans les mains, k la 
position de la figure 49, elle Télevera d'abord^ les bras restant 
tenduS;, jusqu ' á ce qu'elle soit au-dessus de la poitr ine; puis^ 
sans s'arréter á cette position, elle continuera de diriger la 
barre vers les pieds, les bras restant toujours a l longés ; elle 
aura soin d'élever progressivement le baut du corps, puis de 
le pencber en avant^ de maniere á approcher la barre le plus 
possible des pieds^ sans plier les jambes. {Voyez la figure 53.) 

A cette position, Té-
léve laissera aller le 
corps en ar r iére , en 
s 'étendant progressi­
vement sur le dos, la 
barre se retirant et 
s'élevant en cercle, les 
bras restant a l longés; 
puis elle la laissera 
descendre sans aucun 
mouvement brusque^ 
á la position de la fi-Fig. 83, 

gure 49, pour répéter le méme mouvement, et recommencer 
autant de fois que le professeur le jugera convenable pour le 
bien de Téleve qu ' i l exerce. 

Je termine ic i les exorcices qul s 'exécutent avec la barre á 
sphéres ; et si Ton ne devait pas éviter la monotonie, surtout 
pour des enfants, ce seul instrument suifirait pour exercer 
toutes les partios du corps; depuis les mouvements les plus 
délicats jusqu'aux plus éne rg iques ; car ees barres peuvent 
étre augmentées de poids á volonté, et Taccélération des mou-
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vements peut étre poussée au plus haut degré^ par nn simple 
mot d'avertissement que donnerait la personne qui dirige les 
exercices. 

E X E R C I C E D E S HALTÉRES. 

(Voycz la conslcuclion, planclie V I , no 18.) 

Les haltéres sont des instruments d'exercice connus depuis 
trés- longtemps; les anciens en faisaient grand usage pour for-
tifler les athlétes. Aujourd'hui i l y en a dans presque toutes 
les maisons d'éducation. Je puis diré qu'on ne s'en sert pas 
toujours avec assez de discernement., et qu'on ne se rend pas 
bien compte de Tinfluence qu'elles peuvent avoir sur des or-
ganisations faibles et dél icates, oü les muscles n'agissent 
qu'avec difflculté. On ne devrait employer ees instruments 
que quand le corps y aurait été préparé par d'autres exer­
cices qui l'auraient assoupli. A Taide de ees instruments, onne 
vise qu 'á développer la forcé matér ie l le , et ils ne tardent pas 
á provoquer une mauvaise tenue du corps, aussi bien chez la 
femine que chez rhomme. D'un autre có t é , i l faut avec les 
haltéres prendre beaucoup de p récau t ions , pour que les en-
fants qui s'en servent ne se donnent pas des coups dange-
reux. Le vrai moyen d'éviter les accidents, c'est de se servir 
d'haltéres assez légéres pour qu'on puisse les diriger sans 
peine. 

Ifir E X E R C I C E . 
. Lancer aliernalivement Ies haltéres en avant, le corps laisant íi chaqué fois 

un demi-tour. 

Les éléves étant placées et ayant chacune une paire d'hal -
teres á leurs pieds, le professeur commandera : 

1. Preñez les haltéres . 
2. Lancez allernalivement les haltéres en a v a n l , en com -

mengant par les extrémités droites, 
3. COMMENGEZ. 
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Au premier commanderaent, les éléves se baisseront, pren-

dront les haltéres par la poignée, et se reléveront, les bras al-
longés prés du corps, les ong-les faisant face aux cuisses; au 
d e t o i é m c commandement^ elles ne bougeront pas; á celui de 
coMMENCEZji elies éléveront Thal tére droite en avant , et á 
hauteur de Tépaule droite en la retirant un peu en a r r i é r e ; 
puis, sans rester á cette position, unefois qu'elle est m a r q u é e , 
elles porteront lestement le pied droit en avant, á une distance 
moyenne, en allongeant de la méme impulsión le bras droit 
en avant, Thaltére restant á hauteur de l 'épaule, le corps en-
t iérement eífacé á gauche, les ycux flxés sur Thaltére, le hras 
gauche tendu et un peu éloigné du corps, le genou droit flé-

ch i ; elles compteront un en prenant cette position. (Vovez la 
figure 34.) 

Puis elles r améneron t Thaltére prés de Tépaule droite, en 
la retirant en arr iére par une retraite de corps, la jambe 
droite se redressant auss i tó t , et en comptant deux. (Voiies la 
figure 55.) 

Cette nouvelle position ayant été marquée , elles relanceron 
avec forcé rba l té re en avant, en avancant le corps et en pliant 

6 
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le jarrct droit, pour reprendre la premiére position en comp-
tant trois. Des que cette derniére impulsión aura été donnée, 
elles redresseront sans mouvement brusque le corps sur la 
jambe droite, en laissant descendre le bras droit le long du 

Fig. S5, Fig. 56. 

corps; la jambe gauche vient alors se placer un peu élevée 
prés de la droite; Thaltére gauche monte á la bauteur de Té-
paule gaucbe^ qui est un peu effacée pour étre préte á se porter 
á son tour en avant. {Voycz la figure 36.) Les eleves ne s 'arré-
terontpoint cTailleurs á cette position qui serait fatigante, et 
elles porteront avec vigueur la jambe gauche en avant, en 
frappant un peu le pied; elles lanceront en m é m e temps Thal-
tére á bauteur de Tépaule^ en recommencant á compter u n ; 
et elles continueront á répéter tout ce qui vient d'étre expli­
qué pour les parties droites, en faisant faire á chaqué fois un 
demi-tour au corps, jusqu'au commandement de CESSEZ; alors 
elles réuni ron t les pieds, et conserveront les haltéres dans les 
mains, les bras allongés le long du corps. 

Cet exercice n'est pas sans gráce ; mais i l faut éviter qu ' l l 
soit exagéré par les é léves , soit en se fendant trop, soit en 
donnant trop d'action au mouvement. 
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2fl E K E R C I C E . 
Lancer simnUanément Ies lialléres en avant, en comraenQanl par la jambe droile. 

Les éléves étant j)lacées et tenant les hal téres , le professeur 
c o í n m a n d e r a : 

\ . Lancez s imul tanément les haltéres en avant, en commen-
cant par la jambe droitc. 

2. COMMENGEZ. 
Au commandement de COMMENGEẐ  elles éléveront les hal­

téres eiisemble á hauteur des épau les , la poitrine efíacée, le 
haut du corps un peu retiré en arr iére . (Voyez la figure 57.) 
Cette position prlse, elles porteront le piéd droit en avant, 
ainsi que le haut du corps, en pliant un peu le jarret droit, 

et en lancant les haltéres en avant , 
ju squ ' á ce que les bras soient com-
plétement allongés et paral lé lement 
tendus; le talón gauche se levant 
auss i tó t , on compte un. {Voyez la fi­
gure 58.) 

Des que Timpulsion est donnée, 
elles feront une retraite de corps en 
arr iére , en redressunt la jambe droite, 
et r améneron t aussitót les hal téres á 
hauteur des épaules, la poitrine ou • 
verte, et en comptant denx. {Voyez 
la figure 59.) 

Sans rester á cette position, elles 
exécuteront deux petits mouvements 
de poignet de haut en bas, et lance-
ront les haltéres s imul tanément vers 

: le sol, et un peu en arr iére du corps, 
la poitrine bien efíacée, tous les mus-

Fifi 57. cíes tendus sans trop de roideur; en 
comptant trois. [Voyez la figure 60.) 

Dés que Timpulsion sera donnée., elles éléveront les hal téres 
en avant, á hauteur des épaules , r améneron t la jambe gau­
che en avant, en la faisant passer prés de la droite; et lorsque 
réqu i l ib re commencera á s 'établir sur la jambe droite, elles 
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Jarjceront de nouveau les haltéres en avant^ ainsi que le pied 

Fig. S8 

Fig. 59. Fig. Ü). 
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gauche, en comptant u n ; puis á partir de ce momenty elles 
répéteront tout ce qui vient d'étre expliqué pour le mouve • 
ment précédent, et continueront ainsi sans interruption^, jus-
qu'au commandement de HALTE da professeurj alors elles 
reprendront la position réguliére du corps, garderont les hal-
téres et conserveront r immobi l i t é . 

Cet exercice est l1 un des raeilleurs pour la régular i té des 
mouvements et pour la position qu ' i l exige á chaqué impu l ­
sión^ i l faut Texécuter avec une vitesse moderée, et ne jamáis 
exagérer les poses. 

3 e E X E R C I C E . 
Lanóer allernaiivement les hallcres en avant, en avariQant simuUanémenl les 

extrémités conlraires el opposécs. 

Les éleyes é tant placees^ le professeur commandera 

1 Lancez les ex trémitcs í 
contraires et oppo-
sces en avant, en com-
mengant par la jambe 
gauche et le I r a s 
droit. 

2. CüMMENCEZ. 

Au commandement de COM-
MENCEZ, les éléves ferontmon-
ter Thaltére droite en avant, 
á hauteur de Fépaule droite, 
qui se retirera aussitót en ar-
r iére , les yeux fixés devant 
elles, le hras gauche pendant 
naturellement. {Voyez la fl-
gure 61.) Ensuite, elles porte-

— ront le pied gauche en avant, 
en allongeant le hras droit, de 
maniere á communiquer une 

petite secousse au corps, Tépaule droite un peu portee en 
avant, le corps un peu penché, le jarret gauche íléchi, le hras 
gauche tendu et un peu en arr iére du corps; elles eompte 

ñí 
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ront un en marquant cette position. {Voyez la figure 62.) De 
la, elles feront une retraite de corps en arr iére , en ramenant 

Thaltére droite á 
la position de la 
figure So, avec 
cette différence 
que, cette ib is , 
ifést la jambe 

• gauche qu i - se 
trouve en avant; 
et elles compte-
ront deux; puis 
elles relanceront 
de nouveau fhat-
tére á la position 
de la figure 62, 

en comptant 
s trois; elles re-

dresseront le 
eorps sur la jambe 
gauche, en pas-

sant par la position de la figure S6. Mais cette fois, elles se-
ront un instant en equilibre sur la jambe gauche, Thal tére 
gaucbe étant élevée, ainsi que la jambe droite, pour étre lan-
ce'és en avant, afm de répéter avec le bras gauche et la jambe 
droite tout ce qui vient d'étre expliqué pour les extrémités 
contraires. Elles continueront ainsi jusqiTau coramandement 
de CESSEZ, aprés lequel elles reprendront la position r é g u -
Uére du corps, poseront leshal téres á terre, se reléveront , puis 
g-arderont Fiinmobili té, ou se reposeront suivant ce que le 
professeur jugera con venable. 

Je n'indiquerai pas d'autres exercices avec ees instruments; 
lis sontpeu récréatifs pour les enfants, et de plus , je trouve 
que tous ceux qui restent á faire sont peu gracieux, ou 
qu ils peuvent donner lien á des accidents, qu ' i l faut cher-
cher á éviter avant tout. On comprendra, du reste, facile-
ment , que si Fappartement ne permet de faire que trois ou 
quatre mouvements en avant, on fera exécuter chaqué fois 
un demi-tour aux éléves, afin de les ramener au point d'oü 
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elles sont parties^ et de leur faire parcourir plusicurs fois de 
suite le méme chemin avant de cesser rexercice. 

EXERCÍCES DES P01GNÉES A SPHÉRES M0B1LES. 

(Voyez la coiislruclion, plañclie I V , no 5.) 

Ces instruments sont entiérement nouveaux; je doute qu'on 
en ait vu ju sqa ' áp ré sen t dans aucun gyranase; car je ne m'en 
suis encoré serví qu 'á Thospice de la Salpét r iére , á Tliópital 
des Enfants, et dans t rés-peu de maisons part icul iéres. J'ai 
construit ces instruments tout exprés pour les demoiselles, 
afln de rempiacer les massues qui leur conviennent moins, 
autant par le nom que par la forme. Les exorcices á exécuter 
avec ces poignées sont trés-gracieuXj et ils exigent en géné-
ral plus d'attention et d'intelligence que ceux des massues; 
ils sont surtout propres au développement de toute la partie 
tlioracique, et ils rendent ambidextre. 

I e r E X E R C I C E . 
Mouvement conliuu autour du corps en avant, avec la main droile. 

Pour exécuter tous ces exercices, les éléves seront placees 
de maniere á ce qu'elles ne puissent se toucher, quand les. 
poignées sont en mouvement. Les éléves une fois rangées au-
ront une paire de poignées á terre devant elles^ et le profes-
seur commandera : 

{. Preñez les poignées. 
2 . Mouvement circulairc au'our du corps en avant, avec la 

main droüe. 
3 . COMMENGEZ. 

Au premier commandement^, les éléves prendront les poi­
gnées, les premiers doigts et le pouce dirigés vers le sol; et 
sans les serrer, elles les placeront prés des jambes^ les bras et 
les poignées pendant naturellement, les ongles face en ar r iéré . 
[Voyez la figure 63.) Au deuxiéme commandement, elles ne 
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bougeront pas; au troisiéme ^ elles porteront la main droitc 
en avant, en tournant un peu le poignet vers leur gauche. 
(Voyez la figure 64.) Puis elles continueront de Télever vers 
leur gauche, en renversant progressivement le poignet droit^ 
jusqu ' á ce que Tavant-bras droit passe au-dessus de la téte^ 

Fig. 63. Fíg- s i . 

'le corps penché á gauche l égé rement , les doigts presque lá-
chés, Tinstrument un peu incl iné. [Voyez la figure 63.) 

Sans rester á cette position, elles continueront de faire tour-
ner le poignet autour de la tete, j u squ ' á ce qu ' i l vienne des­
cendre vers leur droite, en retirant á ce raoment Fépaule 
droite un peu en a r r i é r e , ne teuant plus la poignée qu'avec 
le pouce et Tindex, aíin que rinstrument parcoure sa route 
sans mouvement hrusque. {Voyez la figure 66.) 

Puis, sans demeurer á cette position, elles continueront de 
le descendre vers le sol, en allongeant le hras, et en tournant 
le poignet, de maniere que les ongles soient face au corps, au 
moment oü Tinstrument passe devant l u i . [Voyez la figure 64.) 

Elles recommenceront á l'élever de nouveau vers leur gau­
che, pour répéter le premier mouvement; et elles continué-
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ront aiusi sans s'arréter^ jusqu'au commandement de GESSEZ, 
aprés lequel elles- replaceront r instrument prés de la jambe, 
et garderont r ímmobi l i t é , 

Pour que ce mouvement soit bien exécuté, i l faut, des qu ' i l 
est commencé , q u i l n'y ait plus d' interruption, et que la 
vitesse soit la méme sur tous les points de la ligne, I I faut de 
plus que la spbére reste, á peu de cbose prés , toujours á la 
m é m e distance du corps, partout oü elle passe, le corps fai-
sant á chaqué fois un léger mouvement de rotation sur les 

Fig. 6S. Fig. ce. 

hanches. J'ajoute que ees derniéres régles devront étre rigou-
reusement observées pour tous les mouvements qui vont 
suivre. 
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2e E X E R C I C E . 
Mouvcment conlinu autour du corps en avanl, avec la main gauche. 

Les eleves étant placées,, le professeur commandera : 

1. Moiivement continu autour du corps, avec la main gau­
che, en avant. 

2 . COMMENCEZ. 

A partir du deuxiéme commandement, elles répéteront exac-
tement avec la main gauche tout ce qui vient d'étre expli­
qué pour la droite, jusqu'au commandement de GESSEZ, aprés 
lequel elles replaceront Tinstrument prés de la jambe gau­
che, et garderont Fimmpbil i té . 

3e E X E R C 1 C E . 
Mouvement continu autour du corps en arriere, avec la main droite. 

Les éléves étant placées, le professeur commandera : 

1. Mouvement contdnu autour du corps en arriére, avec la 
main droile. 

2 . COMMENCEZ. 
Au premier commandement, elles ne bougeront pas; á celui 

de COMMENGEZ, elles feront exécuter un demi-tour au poignet 
droit vers leur droite, et éléveront r instrument en arr iére 
versieur gauche, en repassant á Finverse, par la position de 
la figure 66 d'abord , puis de la figure 65, et ensuite de la 
figure 64, pour recommencer par la figure 66 et ainsi de 
suite sans in terrupt ion, jusqu'au commandement de GESSEZ, 
aprés lequel elles replaceront r instrument prés de la jambe 
droite, et garderont r immobi l i t é . 

Ce mouvement est absolument la répétition du premier; 
seulement i l a l i en , cette fois, en faisant marcher la poignée 
en sens inverso, c'est-á-dire en arr iére , toutes les autres régles 
á observer é tant les mémes que pour le premier exorcice. 
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4 e E X E R C I C E . 
Mouvernent conlinu autour du corps en arriére, avcc la main gauche. 

Les éléves étant placées, le professeur commandera : 

1. Mouvemcnt continu autour du corps c?i arricre, avcc la 
main gauche. „ 

2. COMMENCEZ, 

Au deuxiéme commandement, elles répéteront exacteicent 
avec la main g-auihe tout ce qui vient d'étre dit pour Texercice 
précédent^ jnsqu'n'.'. commandement de CESSEẐ  aprés lequel 
elles repiaceront r instrument prés de la jambe gauche, et 
garderont r immobi l i t é . 

5o E X E R C I C E . 
Monvemenls aUernalifs et conlinus aulour du corps, en commcnQanl en avanl avec 

la main droile. 

Les éléves étant pla­
cees , le professeur 
commandera ; 

1. Mouvements a l -
ternatifs au­
tour du corps, 
en commen-
paní en avant 
par la main 
droite. 

2. COMilENCEZ. 

Au second comman­
dement, elles éléve-
ront r instrument de 
droite vers leur gau­
che ; et la gauche, vers 
leur droite, des que 
la main droite com-
mencera á se diriger 
derr iére la tete. ^ Fig. 67, 
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partir de ce móraen t , elles continueront de faire marchcr 
les deux instruments sans interruption, et de maniere qu'ils 
passent juste Vrni au-dessus de Fautre, chaqué fois qu'ils se 
rencontrent sur les cotes du corps. {Voyez la %ure 67, qui les 
représente au moment oü ils se rencontrent sur le cóté 
gauche.) I I faut qu ' i l y en ait toujours un qui passe, le bras 
allongé, devant le corps} Tautre passant devant le dos, lors-

Fig. 68. 

qu'ils viennent se décroiser, pour se rencontrer de nouveau 
ducó té opposé. ( f oyes encoré cetteposition, au moment o ü l e 
droit passe devant le dos; et le gauebe, vers le sol en avant du 
corps, figure 68.) Du reste, le mouvement n'est pas autre 
chose que la répéti t ion simultanee des deux premiers exer-
cices, en faisant marcher ensemble et sans aucune interrup-
tion les deux instruments, comme i l vient d'étre expliqué. 
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6 e E X E R C I G E . 
M ouvemenls allcnialifs el coutimis autour du corps, en commeñ'cant en arriéío avec 

la main droite. 

Les élcvcs é tant placées^, le professeur coramandera : 

1. Mouvemenls alterncctifs et continus autour du corps, en 
commeiiQant en arriare avec Ja mam droite. 

2 . COMMEjNTGEZ. 

A.u commandement de COMMENGEZ , elles répóteront le t ro i -
siéme exercice avec la main droite, et le quat r iéme avec la 
main gauche, de maniere á refaire sans interruption Fexer-
cice précédent , mais en faisant marcher cette fois les Instru­
ments en a r r i é r e ; toutes les autres regles seront les mémes . 
Le mouvement une fois commencé, elles le continueront jus-
qu'au commandement de GESSEZ, aprés lequel elles replace-
ront les Instruments prés des jambes, et garderont r i m m o M -
lité. 

I I faudra observer, pour ees mouvements en arr iére , de ne 
pas trop avancer le ventre, n i de baisser la tete en avant; la 
difflculté consiste á donner une grande souplesse aux bras, 
et principalement aux articulations des épau les , pour q u l l 
n 'y ait aucun mouvement rude, tant que les Instruments 
sont en jen. 

7 e E X E R G I C E . 
• Mouvemenls siraullanés et continus autour du corps, en commeiiQant en avant. 

Les eleves étant placées, le professeur coramandera : 

1. Mouvements simultanés et continus autour du corps, en 
commencant en avant. 

2 . COMMENGEZ. 

Áu commandement de COMMENGEZ, elles dirigeront les deux 
•instruments devant elles, le droit vers la gauche, le gauche 
vers la droite, Timpassant au-dessus de l'autre, peu Importe 
lequel, au moment oü ils se croisent devant le corps qui sera 

7 
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légérement penché eñ avaut. {Vóyez la íigúne 09.) P i ú s , sans 
rester a cottc position3 ellos continucronl. do los falre raonter 
sans interruption ^ jiisqu'ft ce que los avant-bras se croísent 
au-dessus do la tóte^ les instruments en faisant aü tan t dérriére 

fig- (-o. .1 Fisr. 70. 

le dos. {Vpyez la figure 70.) De l a , elles coritinueront de les 
faire descendre á droite et á gauche, pour venir recommencer 
le méme mouvement en avant du corps, et continuer ainsi 
jttsqu'au commandement de CESSEZ ; alors elles replaceront 
Íes instruments prés des jambes, et garderont l ' immobilité. 

Cet exercice n'est pas aussi difflcile qu'on pourrait le croire; 
i l faut, pour y réussir avec une certainc gráce, donnerlaplus 
grande souplesse possible aux bras, afín que les sphéres les 
tirent en quelque sorte par une forcé égale dans tout le cours 
des ligues qu'elles doivent parcourir, le corps se conformant 
aux divers mouvements avec le plus complet laisser-aller , 
sans aucune pose violente, les deux sphéres parcourant en­
señable deux aéreles réguliers autour dircorps. 
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8C E X E R C i C E . 
Mouvemcnls simullancs el conliiius aulour du eorps, en commcnraul eil an-i-re. 

Les eleves étaní placees^ le professeur commandera : 

1. Mouvemcnts siinuUanés autour du corps, en commen-
garit en arriére, 

2. COMMENCEZ. 

A u commande.ment de GOMMENGEZ , elles répéteront tout ce 
qui vicnt d'étre expliqué pour rexercíce précédent ; mais elles 
commeneeront cette fois par diriger le poignet droit en ar­
riére vers la gauche, et le gauche en arr iére vers la droite, 
aprés leur avoir fait exécufcer á chacun un demi-tour. Une 
fois les inouvements commencés , elles les continueront saris 
interruption, en décroisant les Instruments devant et dyrriére 
le corps, jusquau commanderaent de GESSEZ; alors elles 
nicttront les poignées á terre devant elles, reprendront la 
position réguliére du corps, ou se reposeront suivant ce que 
le professeur aura jugé con venable de commander. 

Je fépéte que pour ees hui t exercices, le professeur et les 
éléves devront apporter toute leur attention á ce qu ' i l n ' y 
ait j amáis de mouvements brusques; le corps doit se raouvoir 
á Taise sur les hanches, selon le mouvement q u l l exécute. 
Dans aucun cas, la téte me doit pencher en avant; car on ren-
drait de suite le mouvement bien plus rnalaisé. Le moment 
le plus difficile, soit avec un seul instrument, soit avec deux, 
c'est celui oü la poignée passe devant le dos, et qu'elle com-
mence á descendre vers le sol; á ce moment, bn est obligé de 
retirer un peu Tépaule en ar r iére , et de ramasser le bras sur 
l u i - m é m e , le poignet se trouvant presque renversé en ar r iére , 
la poignée i fé tant plus tenue qu'avec le ppuce et Tindex. Les 
autres parties de cet exercice ne demandent que de la sou-
plesse. Du reste, les mouvements et les Instruments marchent 
s imu l t anémen t ; ils ne sont difficiles que dans Tiinaainationj 
car, en laissant aller naturellement les sphéres, i l sufñt qu'on 
d i rige instinctiveinent celle qui doit passer au-dessus de Fautrc, 
un peu au-dcásus, et celle qui doit passer dessous, un peu 
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au-deásousj pour qu'elles ne se rencontrent j a m á i s ; on nc les 
í ieurte que si les mouvements sont faits hrusquement. 

9e E X E R C I C E . 
Jet altematif des splieres, ádroile el ii gauclio. 

Les éléves étant placées^ le professeur commandera : 

- i . Jet altematif de* sphéres, á droited á gauche. 
2. Preñez les poignées. 
3. E n posilion. 
4. C O M M E N C E Z . 

Au premier commandement de preñez ¡es poignécs, elles 
les prendront et se placeront comme á la figure 63; á celui de 

en position, elles éléveront par une 
petite impulsión les sphéres en avant 
en les laissant monter naturcllement, 
jusq i fá ce qu'elles viennent retom-
ber d'elles-mémes sur la Lase des 
poignécs. A ce moment, les sphé­
res serónt á hauteur des seins et de-
van t les épaules á peu prés , les po i -
gnees un peu inclínées á droite et á 
gauche afm d'étre lancees aisément 
sur les cotes, [ f óy&z la figure 71.) Au 
commandement de CÓMHENGÉZ, elles 
inclineront la poignée droite veis 
leur droite et allongeront le bras les-
tement de ce cóté , de maniere que 
la sphére glisse avec une grande fa­
cilité jusqu'auhout, en comptant un, 
et les ongles restant face en avant. 
{•Voyez la figure 72.) Puis, en ne 

restant á cette position que le temps de la marquer ^ elles láis-
seront descendre naturellement la sphére vers le sol • et par sa 
propre impuls ión, c'est-a dire sans exciter le monvemeni, elles 
la laisseront remohter vers leur gauche en comptant deux; et 
décriront le plus grand cercie possible^ le bras étant en quel-
que sorte tiré par le poids de la sphére sans auciine roideur. 

Fíff. 71. 
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Puis au moment oü la sphére serapresque entiéreraent mon­
tee vers leur gauche, elles tronqueront le cercle régulier en 
adoucissant le mouvement^ et feront passer Finstrument de 
L'autre boté du.corps^ le poignet parcourant presque une ligue 

Fig. 72. 

hoilzontale un peu au-dessus des épaules ^ ju squ ' á ce qu1!! 
soit arr ivé á hauteur et en deliors de Tépaule droite. L'a poi -
gnce est á ce moment verticalement placée, les ongles presque 
face en ar r ié re . {Voyez la figure 73.) Ensuite elles laisseront 
descendre la sphére vers leur droite, en renversant compléte-
ment le poignet en arr iére , et láeheront les doigts en comptant 
trois. De la elles laisseront remonter la sphére de manié re á 
ce qu'elle décrive un cercle entier, le poignet faisant un autre 
petit cercle poür annuler i 'impulsion du granel et concluiré la 
sphére jusqu 'á ce qu'elle soit arr ivée verticalement au~dessus 
du poignet, qui sera élevé á ce moment á hauteur du v i -
sage et un peu en avant de Tépaule. Dés que la sphére sera 
arr ivée á cette position, elles baisseront le poignet en proté-
geant la descente sur la base, en comptant quatre, la poignée 
reprenant aussitót sa premiére position pour étre lancée de 
nouveau. Le m o u v e m e n t é t a n t t e rminé d é l a main droite, les 
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eleves repartiront de suite avec la gauehe pour répéter le 
méme exercice par des moyens inversas; puis elles recommen-

ceront encoré de la droite^ et conti-
nueront ainsi juscpTau commande-
ment de GESSEZ, apres lequel elles 
yarderont la posilion réguliere et 
r i ínmpbi l i té . 

Pour que cet exercice soitbien fait, 
i l ne faut mettre aucuneroidetulpas 
plus dans le poignet que dans le ¿ ras ; 
i l faut, en un mot^ que le poids de la 
sphére tire toujours le bras, qui la 
conduit sans mouvement brusque, 
les ligues que parcourt la sphére 
é tant toujours paral lélesá la face du 
corps, soit qu'elle passe en avant, 
soit qu'elle passe en arr iére . Quant á 
la vitesse des mouvements^ i l suffira 
de diré qu ' i l faut mener la sphére de 
maniere á ce quelle reste comme 
ñxée sur sa base^ tant que le mouve­
ment n-estpas te rminé . Pour ce mou­
vement et pour tous ceux qui vont 
suivre, le corps devra toujours, au-
tant que possible, rester bien droit 

Sans roideur et he jamáis se baisser en avant au moment oü 
les sphéres passent veis le sol. 

10 E X E R G I C E . 
Jet allernalif des sphéres en avanl du corps. 

Les éléves étant placer?, le professeur coramandera ; 

1. Jet aUernalif des sphéres en avant du corps. 
2. COMMENCEZi 

Au commandement de COMMENCEZ , elles retireront un peu 
le poignet droit en arr iére ainsi que répau le et inclineront la 
poignée en avant {vnyez la figure 74); elles lanceront la sphére 
droit devant elles en avancant répaule et en allongeant le bras 
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Fig. 74, 

de toute sa longueur; elles compte-
ront un á cette premiére impuls ión; 
Ies ongles devront rester face á gmi -
che, le bras nefaisant qu'une ligne 
droite avec la poignée, la sphére 
é tant allée se fixersur labaseoppo-
sée. [Voyéz la figure 7o.) Cette po-
sition a y a n t é t é inarquée , saiis clicr-
dher á maintenir longtemps la poi-
gnée horizontale, elles la laisseront 
descendre vers le sol en renversant 
complétement le poignet á droite, et 
Féleverontun peu encomptant deux, 
cĵ uand la sphére passe vers le sol. 
A ce moment, la poignée ne doit 
étre tenue qu'avec le pouce et T in-
dex; de la, sans arréter le mou-ve-
rnent, elles continueront d'élever 
la sphére en arr iére en ramenant 
en inémo- temps le poignet vers 
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Tépaule, et la laisseront monter jiisqu'a ce qü'ellé se trouve 
verticaleinent placee au-dcssus du 
poiguet, qui sera á la hauteur de 
la tete et en avant de Tépaule droite, 
les ongies faisant face en arr iére . 
{Voyez cette figure 70.) Puis, des 
qu'elles sentiront la spftére quitter 
sa base^ elles protégeront la chute 
en descendant le poignet á sa po-
sition ordinaire^, et compteront trois 
au moment oü la sphére vient se 
fixer sur la base de la poignée. Des 
que celle-ci est revenue á sa pre-
miére position;, elles répéteront aus-
sitót le méme exercice avec la 
sphére gauche, et continueront 
ainsi jusqu'au commandement de 
GESSEZ, aprés lequel elles repren-
dront la position de la figure 71 et 
garderont r immobi l i té . 

Cet exercice est aUssi trés-joli; 
córame tous les autres i l demande 
beaucoup de souplesse et beaucoup 
d'attention. 

Vis. 76. 

I | e E X E R C I C E . 
Jcl siuíullané des spleres á clroite et á gauche. 

Les eleves étant placées> le professeur coraraandera : 

i . Jet sinmUané des spltéres a clroite et á gauche. 
'2. COMMEXCEZ. 

Au commandement de GOMMENGEZ , elles répéteront exacto-
ment ce qui a été expliqué au 9e exercice,, mais en lancant 
cette fois les sphéres s imul tanément a droite et a gauche, sans 
r íen changer aux mouvements; les sphéres se croiserontá leur 
passagc devant lecorps vers le sol^ et se dccroiseront lorsqu'elles 
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sont au point 1c plus élevé devant l u i . {Voyez la figure 77.) 

Ensuite chaqué poignet va se d i -
riger au-dessus de Tépaule pour 
terminer s imul tanément l'exer- • 
cice. 

Ici encoré i l faut avoir soin, 
plus qu'ailleurSj de ne pas baisser 
le corps n i de lancer les sphéres 
avec trop de forcé; elles décrl-
ront leur mouvement d'elles-
mémes si elles n1 en sont empécliées 
par la roideur des tiras. Quant au 
choc qu1 elles pourraient produire 
en se rencontrant, on Tévi tera 
trés-aisément en ne se pressant 
pas et en regardant marcher les 
Instruments. Pour bien conduire 
les deux sphéres lorsqu1 elles ter-
mlrieíit leur mouveinent, i l faut 
porter autant que possible les poi-
gnets derr iére les épaules^ et á ce 
moment seulement renverscr un 
peu le corps en arriero pour le 
redresser aussitót que les sphéres 
ont decrit leur cercle. 

I 2 C E X E R G I G E . 
Jel simultané des sphéres en avant du corps. 

Les eleves étant placées^ le professeur commandera : 

1. Jet simultané des sphéres en avant du corps. 
2. COMMENCEZ. 

A partir du dernier comraandement, les éléves répéteront 
exactement tout ce qui a été expliqué au 10° exercice, avec 
cette différence que les sphéres serout lancées ensemble et 
qu'elles devront exécuter 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 professcur voiidra termincr, i l commandera 
CESSEZ ; aussitót les eleves termineront le mouyement com-
m e n c é , poseront les poignées á terre sur la base et se relcvc-
•ront pour garder rimmoljil i té ou prendre du repos, etc. 

Je pourrais encoré donnerune dizaine d'exercices trés-utiles 
ct assez jo l i s ; mais comme ils sont difñciles á bien exécuter et 
qu'ils peuvent donner lien á quelques coups en les essayant, 
je me suis contenté de ees douze preinlers., me réservant. de 
détailler les autres plus tard-, si j ' a i le bonheur de faire prendre 
goút á ceux-ci. 

EXERGICES DE L'ECHELLE ORTHOPÉDIQUE. 

(Voycz la conslrucüo», planche I I I , no S.) 

Celte machine, que le temps et la pratique ont perfectlonnee, 
nous rend tous les jours de grands servicesá n ióp i t a l des En-
fants, soit pour les contenir dans les maladies nerveuses, soit 
pour guér i r d'autres affections. Les échcllesdont je me serváis 
anciennement étaient toutes droites. Aussi arr ivait- i l souvent 
que des enfants peu exercés soufTraient beaucoup en s'y sus-
pendant pour la premiére fois, et prenaient m é m e de fausses 
positions en creusant les reins pour éviter la douleur des 
épaules . Avec celle-ci au contraire, et gráce au cintre convexe, 
presqüe tous les enfants s'y suspendent des la premiére fois 
sans diffleulté; on les place par la suite sur la partie concave, 
une fois que les muscles sont suffisamment assouplis. Je si-
guale tous ees exercices á Tattention des parents et des 
professeurs, et je les leur recommande d'autant plus volon-
tiers que c'est une longue pratique et des expériences faites 
sur toutes sortes de su jets qui nfen ont démontré Futilité. 
Les premiers exercices auront l i en , réchel le é tant placée de 
maniere á présenter sa face convexe, r ex t r énd té inférieure 
posant sur le sol; Fautre sur le tréteau. 
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Ier E X E R C I C E . 
' Se hisscr cu poussanl sdr les pieds siumltaucnieiil el descc^iiilíe en lii'áiít 

de íitéme sur les mains. 

La premiére éléve se placera au has de Téchelle en y tour-
nant le dos et s 'étendra dessus de tout son long, les pieds reunís 
au milieu , les condes dépassant les montants, les doigts sur 
les faces extérieures, les pouces dedans. {Voyez la ñ g u r e 78.) 
Aussitót qn'elle sera placée de cette maniere, elle élévera les 

Fiff. 78. 

pieds en les laissant giisser sur la planche et les ñxera sur les 
échelons de méme l iáuteur , le plus haut possible^ sans étrc 

Fig. "9. 

génée et sans se trop torcer. {Voycz cette deuxiéme position, 
figure 79.) Ensuite elle fera efíort des jarrets et montera le 
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cocpsjusqu 'ácé que les jambes soieht complétcment allongées^ 
les mains glissant sur les montants etconservant leur position. 
Puis, apresavoir m a r q u é un petit temps cTarrót, elle montera 
les pieds sur les échelons supér ieurs , les flxera de nouveau 
pour recommencer á hisser le corps^ et continuera ainsi 
ju squ ' á ce qu'elle soit arrivée au liaut de réclielle. Une fois lá^ 
elle placera les pieds au m i l i e u , flxera Ies mains sur les éche­
lons d'ég ale liauteur qui seront le plus a leur portee en allon-

geant les bras; elle tirera ensuite sur les mains pour faire 
glisser le corps sans mouvement brusque, ju squ ' á ce que les 
bras soient le plus raccourcis possible sans étre génés. [Voyez 
la figure 80.) Quand le corps ne descendra plus , elle quittera 
les mains,, les replacera de suite sur deux échelons inférieurs 
pour recommencer le m é m e mouvement et continuer ensuite 
jusquau has;la,, elle se relévera et reprendra son rang pour 
étre remplacée par la suivante. 

2R E K E R C I C E . 
Se hisser en poussant sur les mains simullancliicnt, et descendre en lirant 

de méme sur les pieds. 

• La prendere éléve se placera le dos sur la planche^ les pieds 
réunis au mi l i eu ; puis elle flxera les mains sur deux échelons 
de méme hauteur comme á la figure 80; une fois lá^ elle pous-
sera fortement sur les poignets, de maniere a faire monter le 
corps, en faisant efíbrt des bras jusqu ' á ce qu'ils soient complé-
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temerit allongés. Aprés untemps d 'arrét m a r q u é , le pluspetit 
possLble, elle láchera lesmains, les replacera de suite sur deux 
échelons supérieur's pour répéter le m é m e mouvement et 
continuer ainsi jusqu'au haut. Des qu'elle y se raa r r ivée , elle 
se placera comme le représente la figure 78; et̂ , fixant la partie 
postérieure des talons sur deux échelons d'égale hauteur, elle 
fera effort en pliant les genoux pour faire descendre le corps 
autant qne possible saris mouvement brusque, les mains 
glissant naturellement sur les montants. Aussitót que le corps 
sera descendu, elle allongera les jambes pour fixer de nouveau 
les talons sur deux échelons inférieurs^ et répétera ce mouve­
ment jusqu'a ce qu'elle soit revenue au has de Téchelle. Lá^ elle 
se relévera et reprendra son rang pour faire place á la sui-
vante. 

3 e E X E R C I C E . 
Se hisser en ponssanl sur Ies pieds alternalivemení, el dcscendrc en se tlranl 

de méme avec les raains. 

La premiére éléve s'étarit placée le dos sur Téchelle^ les 
mains sur les montants, elle montera le pied droit en pliant 
le jarret et le posera sur le premier échelon. Des qu ' i l sera 
íixé, elle fera effort de cette jambe et fera monter le corps 
jusqu'a ce qu'elle soit ent iérement a l longée; puis elle fixera 

Fig. 81. 

aussitót le pied gauche sur l'échelon supérieur á [celul oü esí 
placé le droit, les mains glissant toujours sur les montants 
sans les serrer ipoijez la figure 81); elle fera effort de nouveau, 
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ayec le jarret gauche, pour taire monter le corps, répétéra 
encoré le méme monvement du droit et continuera ainsi 
jusqu'auhaut, en mahitenant le plus possihle le cojps au m i -
lieu de réchelle. Une ibis á r ex t r émi t é , elle placera les jamhes 
allongées sur le milieu de réche l l e , puré saislra avec l ama in 
droite réchelon qui se trouvc le plus á sa portee, et tirera 

Fig. 82. 

dessus pour faire glisser le corps. Quand le hras drolt sera 
suffisammentfléchi, elle saislra avec la main gauche réchelon 
infér ieuracelu ioü estplacée la main droite [voyez la figure 82), 
tirera de nouveau sur cette main et continuera ainsijus-
qu'au has presque sans interruption. Le mouvement une 
fois t e rminé , elle se releyera et reprendra son rang pour faire 
place á la suivante. 

4o E X E R C I C E . 
Sehisser enpoussant sar lesraains allernatiyement, el descerniré en liránt 

de móme sur Ies pieds. 

La premiére éléve se placera le dos sur i 'échelle, et fléchira 
Tavant-bras droit pour placer la main droite sur le premier 
échelon qu'ellerencontrera, la main gauche allongée ainsi que 
le hras gauche. La main étant ñxée, elle poussera dessus en 
faisant efíbrt du hras de maniere á faire monter le corps 
jusqu ' á ce qu ' i l soit allongé ; elle placera la main gauche sur 
réchelon supérieur áce lu i oíi est placée la main droite, avant 
que le hras droit ne soit tout á fait a l longé ; elle fera eííbrt de 
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nouveau avec la main gauche et con ti nuera ainsi sans inter-
ruption jusqd'au hautde réche l le ; une ibis la, elle placera les 
mains sur les montants sans les serrer, s'accn ichéra par le talón 
drólt á réche lon qui se trouvera le plus á sa portee et fera 

Fig. 85. 

descendre le corps en tirant dessus et sans secousse. ( Voyez la 
figure 83.) Le corps étant descendu, elle s'accrochera de suite 
par le talón gauche, replacera le droit plus Las, et continuera 
ainsi sans interruption jusqu'au Las; la elle se relévera et re-
prcndra son rang pour faire place á la suivante. 

Ccs deux mouvements sont un peu plus rudes que les pré-
cédents ; mais ils sont encoré trcs-exécutaLles. lis sont plus 
dií'íiciles pour monter que pour descendre. 

5 e E X E R G I C E . 
Se liisser el descendre en llxant les mains au-dessus des épaules,-

La preraiére éléve se placera le dos sur réchelle ; puis elle 
élévera les hras au-dessus des épaules, de maniere á prendre 
deux échelons de méme hauteur, les doigts passant par des-
sous, les ongles en Lair, les Lras allongés sans Fétre trop. Les 
mains étant fixées, elle tirera dessus, pour faire monter le 
corps sans secousse, j u squ ' á ce que les Lras soient pliés et 
sur la m é m e ligue. [Yoycz la figure 84.) 

Aprés un t empsd ' a r ré t m a r q u é , le corps restant sur réchel le 
oú le fixc son poids, elle reportera les mains ensemLle sur les 
' che-lons s u p é ñ e u r s , tirera de nouveau dessus, et répétera ce 



8 8 E C I I E L L E 

mouvement jusqiTau haut. Une fois la , elle laissera les mains 
comme elles seront ñxées et poussera dessus^ de maniere á 
faire descendre le corps, jusqu 'á ce que les bras soient allon-

Fig . 84. 

gés ; puis elle mettra les mains sur les échelons inférieurs^ 
poussera de nouveau et répétera ce méme mouvement jus~ 
qu'au bas de réclielle. Lá^ elle se releyera pour reprendre son 
rang et faire place á la suivante, 

6e E X E R C I C E . 
Se liisscr el descerniré élant assis sur l'échélle, en íixanl les mains simullancment. 

Xa premiére eleve s'assicra sur réchelle et placera les mains 

Fis . 85. 
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sur deux cchelons de m é m e liauteur^ le dessus en Tair^ et á 
peu prés á la hauteur des reins. {Voyez la figure 85.) 

Dans cette pnsition, elle fcrá efíbrt des bras en poussant sur 

Fig. 8G. 

les mainSj de maniere á faire monter le corps le plus possible 
e n a r r i é r e , sans mouvement brtisque. (Voyeé la figure 86.) 
Le corps étant hjssé de cette maniere, elle replacera les mains 

Fie. s 
sur deux ccbelons de m é m e hauteur comme prscédemment , 
et répétera ce m é m e mouvement, jusqu ' á ce qu'elle soit ar-
n v é e au haut de récbel le . La , elle descendra Ies mains sur 

8. 
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deux échelons de m é m e hauteur, eí fera descendre le corps le 
plus, possible en avani, sans mouvement Iirusque, les ma iñs 
restant flxées derriére. {Voyez la figure 87.) Quand cette posi-
tion sera marquée., elle ótera les mains^ les replacera en avant 
pour répéter le méme mouvement, et continuer ainsi jusquau 
bas, puis elle se relévcra et reprendía son mng pour fairc 
place á la suivante. 

Ces six exereices s'exécutcnt assez lestement et sans beau-
coup de peine ^ si Ton en excepte le qua t r i éme ; ils pourront 
se répéter en parcourant deux ou trois fois de suite la lon-
gucur de Tédielle avarit.de la quitter, 

Pour les exereices qui vont suivre, récheile sera placee 
comme elle est représentée planche I I I ^ n" 3 ; et je dirai une 
fois pour toates que les exereices seront toujours plus fáciles 

á exécuter sur la partie concave que 
sur la partie couvexe, D'ailleurs, 
comme ils peuvent s'exécuter aussi 
bien sur une face que sur Fautre, 
á plus ou moins de difflcultés prés, 
les figures représenteront indistinc-
tement Téléve s'exercant sur la face 
concave ou sur la face convexe. 

7 e E X E R C I C E . 
Monler en suspenclaul le corps par les mains, 

et descendre de méme. 

La premiére éléve viendra se pla­
cer le dos sur Téclielle^ et portera le 
pied droit sur le premier éclielon, 
en se tenant avec les mains sur les 
montants. {Voyez la figure 88.) 
Quand le pied droit sera fixé, elle 

^ fera effort de cette jambe, jusqu ' á 
ce qu1 elle soit a l longée , et elle x^la-
cera aussitót le pied gauche sur 

Téchelon de méme hauteur. Ensuite elle élévera les mains 
en Ta i r , et prendra deux échelons de méme hauteur, les 
bngles face en avant ;• puis elle laissera descendre le corps 

F15. 88. 
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sans secousse, jusqu ' á ce que les Lras soient complétement 
tendus. [Voycz la ñg-ure 89.) Le corps étant al longé, elle quit-
tera les pieds ensemble et les r e u n i r á , ainsi que les jambes, 
au mil ieu de Fccbelle, les pointes dirigées vers le sol;le corps 
doit étre á ce moment complétement al longé sans roideur, et 
suspendí! par les doigts qui le retiennent. {Voyez la figure 90.) 

Fig. 80. Fig. 90. 

L'éléve restera dans cette position quc-lques secondes, afin de 
la bien m a r q u e í ; puis elle élévera les pieds ensemble sur les 
écbelons supér ieurs , torcera sur les jarrets pour faire monter 
le corps, lácbera les mains pour les fixer plus baut, se sus-
pendra comme précédemment , et continuera ainsi jusqu'au 
baut. Une tois la, elle redescendra par des moyens inverses, 
c'est á-dire en pliant d'abord les jambes pour descendre les 
inairis, et continuer ainsi Jusqu'au Ivas. Puis elle quittera l e -
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chelle et rcprendra son rang pour faire place á la suivante. 
Ce simple exercice peut rendre de trcs-grands services dans 

les déviations de colomies vertébrales, si on le répéte fré-
(juemment. 

8Ú E X E R G I C E , 
Monter en suppoi'tant le corps sur les poignels, et descendre de méme. 

L'eléve se placera le dos sur Féclielle, et posera les pieds sur 
les deux premiers échelons; puis elle flxera les mains sur les 
deux échelons de m é m e hauteur qui se trouveront le plus á 
portee^, 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 au-dessus des 
épaules, et placera alternativement 
les pieds sur le mil ieu de Féchelle , 
le dos et la téte portant dessus. 
{Voyez la figure 91.) Aprés étre 
restée quelques secondes dans cette 
position fatigante; elle portera les 
pieds sur les échelons s u p é r i e u r s , 
fera monter le corps en roidissant 
les jambes, placera les mains d'un 
échelon plus baut pour se soutenir 
de nouveau sur les bras, et corjti-
nuera alnsi jusqu'au baut, ou jus-
qu 'á ce qu'elle soit fatiguée. Elle 
redescendra de m é m e , en í ixant 
d'abord les mains sur les écbelons 
in fé r ieurs , et en ótant ensuite les 
pieds. Une ibis revenue au bas de 
Féclielle, elle reprendra son rang 
pour. íaire place á la suivante. 

Añn que cet exercice soit bien 
fait, i l faut ne jamáis laisser mon­
ter les épaules, de maniere que la 

téte soit enfoncée entre eUes ; au contraire, elle doit toujours 
étre le plus élevée possible. 11 sera préférable d'exempter de 
cet exercice les éléves qui iVauraient pas la forcé de se t eñ i r . 
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plu tó t que de le Icur faire mal exécuter ; le corps doit étre 
toujours en ligue droite, au centre de récliellej, et les épaules 
également élevées. 

9 ° E X E R G I G E . 
Se liisser en se susiiectlaut par la main droile, la gauche relenanl le corps, le bras 

allongé vers le sol. 

La premié re éléye viendra se placer le dos sur réclielle^ les 
deux pieds posés sur les premiers échelons; de la, elle élévera 

le bras droit en l 'air , et flxera 
la main sur un échelon, le plus 
élevé possible, les ongles faisant 
face en avant. Elle flxera égale­
ment la main gauche sur un 
échelon le plus has possible, sans 
géner la position, le dessus de la 
main face en avant. Les mains 
étant íixéeSj elle placera les 
pieds au centre de Téchelle^ les 
jambes et le corps tombant na-
turellemeni, et étant maintenus 
par les deux mains. [Voyez la fi­
gure 92.) Quand cette position 
sera bien m a r q u é e , Téleve fera 
inonter les pieds d'un échelon, 
en fera autant des mains, se 
suspendra de nouveau, et con-
tinuera ainsi jusqu'auhaut. Elle 
redescendra ensuite de la m é m e 
maniere, en baissant d'abordles 
mains, puis les jambes, etc.; une 
fois revenue au bas, elle quittera 
Téchelle, et reprendra son rang 
pour faire place á la suivante. 
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Í O e E X E R O I G E . 
So hisser e¡i se suspcmlanl par la main gauche, la droite relenant le corps, le Itras 

allongc vera le sol. 

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

I l c E X E R G I C E . 
?e hisser en se ftxant córame aux deax exercices précédents, raais eu allernant i 

chaqué Cois la posilion des bras ct par cousequent celia des maíns. 

({uéc, elle baissei imbes 

I2e E X E R G I C E . 
Se hisser en flxant les raains 

au-dessus des épauies, et 
élever chaqué fois les jaiu-
hes tendues le pluspossible 
en avanl. 

La pr.emiére eleve 
viendra se placer le 
dos á r é c h e l l e ; elle 
montera sur les pre-
miers éclielons; puis 
elle élevera les bras 
en l ' a i r , et ñxera les 
mains sur deux eche-
lons d í g a l e bauteur, 
les ongies face en 
avant; elle se suspen­
d í a et elle fera effort 
de tout le corps pour 
élever le plus possible 
les jambes tendues en 
avant, la pointe des 
pieds allpngée. {Voyes 
la figure 93.) Cette po-
sition ctant bien mar-

sans secoussCj lera monter les 
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pieds ( V M I éclieilon} en fera autant des mains^ pour se S I I Í -

pendre de nouveau et répéter le méme mouvement; c.lie le 
continuera jnsquau haut, et redcscendra de méme . 

Je recommande trés-part icul iérement á MM. les professeurs 
de ne pas exciter les éléves á.se fatigricr dans cct exercice fcar 
i l est trés-riude, et i l exige le concours de presqne tous les 
muscles du corps; ceux qui fatiguent le plus sont ceux du 
bas-ventre, et c'est justement pour cela qu ' i l ne faut pas se 
forcer, surtout dans les commencements. 

Ainsi se terminent les exercices sur cette utile machine. On 
pourrait certainement en indiquer encoré d'autres^ et d'abord 
tous ceux ciu'on exécute en faisant face á réchelle; mais ils 
sont en général peu gracieux et peu útiles. Quant a ceux 
qu'on pourrait faire encoré en y tournant le dos^ ils sont trop 
forts et pas assez élégants pour des demoiselles. I I faut done 
se contentor de ceux que j ' a i décrits, en prenant memo toutes 
les prócautions pour éviter le plus petit accident. 

EXERCICES DE L E C H E E L E HORIZONTALE 
(Yoyez la construclion, planclie 111, no 4.] 

Cette échellCj placee comme le représente la figure 94, per-
met aux jeunes filies de poüvoir s'y exercer convenablement, 
et sans une grande exertion de forces; elle remplace avanta-
geusement la Larre dite de suspensión^ dont on s'est servi 
j u squ ' á présent . Tous les exercices faits sur cette échelle sont 
trés-bons pour fortifier les phalanges des doigts et habituerles 
éléves á se teñir suspendues par les mains; un grand nombre 
sont t rés-gracieux, et quelques-uns méme peuvent avoir pour 
résultat de corriger certaines difformités; i l suffit de savoir 
les appliquer selon les circonstances. 

I e r E X E R O I C E . 
Se snspendre en faisant face au cóté de réclielle et sauter h Ierre. 

Les deux, trois ou quatre premieres éléves iront se placer 
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Sons Féchelle en faisant toütes face dü meme cóté, et s'cn d i -
viseront la longoeur en parties á peu prés cgales. Ceci étant 
fáitj le professeur commandera : 

1. Suspensión a Véchclle. 
2. CÓMMErÍGEZ. 

Au premier commandement, elles flxeront les yeux sur les 
deux échelons qu1 elles devront saisir; á celui de GOMMENGEZ , 
elles plieront un peu les jarrets, porteront les Lras en raii% et 
s'éléveront de terre pour se flxer par les mains aux deux 

Fíg; 95. 

échelons qu1 elles auront choisis d'avance, les ongles se regar-
dant, le corps suspendu naturellement par les bras sans 
aucune roideur, la tete droite, les pieds et les jambes réunis . 
[Voyez la figure 94.) jLorsqu'elles auront gardé cette position 
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le temps que leprofesseur a u r a j u g é convenaljle, i l comman-
dfera CESSEZ; tontos lácherontaussftót les mains pour rejomdre 
le sol e n y arrivant le plus légérement possible par une petite 
•flexión des Jarrets sur la pointe des pieds; puis elles repren-
dront leur rang pour faire place aux suivantes. 

2e E X E R C i C E . 
Marche lalérale vers la gauclie et vers la droile. 

La premiére éléve ira se placer sous réchel le de maniere 
que la distance á parcourir soit vers sa gauche; puis elle s'y 
fixera comme précédemment en laissant un éclielon de libre 

Fig. 93. 

entre les. deux mains. Le corps étant suspendí^ elle tirera un 
peu sur la main droite et quittera de suite réclielon de cette 
main pour la fixér sur Téclielon qui se trouve libre entre les 

9 
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IIIMIX , en ayant soin de le rea-ardor pour no pasle manquor 
lo i r a s gauclie faisant un pon offort pour maintonir lo corps 
el éviter des mouvements brusques; elle comptora un enfixaht 
la maiu droite. A partir de ce moment, elle profitera du petlt 
halancement de corps vers la gauche pour porter la main 
gauche sur récholon suivant, en tirant légérement sur le hras 
droit et en complant deux [voyez cette position au moment oü 
la main gaucho va saisir récholon, figure í ^ j ; de la et des que 
le corps fera un petit balancenáent vers la droite, elle placera 
sans so presser la main droite sur récholon que la gauche 
vient de qnittor, en rocommoncant á comntor un ; et continuera 
ainsi jusqu'au hout de récheíle . Elle reviendra ensuite de la 
memo maniere vers la droite, si ses forres l u i permettent de le 
faire, santera á torre légérement et reprendra son rangpour 
faire placo á la suivante. 

Cet exorcice est assoz gracienx, quand i l est bien compris; i l 
faut, pour le bien exécuter, que les mouvements se succédent 
sans interruption et assoz lentomont, les jambes et les pieds 
restant continuollement rémiis et le corps bien droit. On se 
maintient á chaqué fois pendant nn moment avec le bras qui 
soutient lo corps, tandls que la main se porto sur récholon 
suivant, les deux bras restant constamment allongés, 

V E X E R C I C E . 
Avancer sur l'ócliclle en portant les mains aliernatlvement sin- les monlanis. 

La premiére eleve ira se placer sous r.échelle de maniére a 
avoir tonto la longueur a parcourir dovant elle; ello s'y 

vsuspendra en fixant les mains sur les montants. Des qu'elle 
sera suspenduo, elle fera un petit mouvement de corps á gauche 
et avancera la main de ce cóté d'une distance moyenne en se 
soutenant un moment avee le bras droit et en comptant un. 
[Voyez 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'ello pourra, en comptant deux. Puis elle 
recommencera aussitót de la gauche et continuera ainsi 
j u s q h á l 'extrémité on ne s 'arrétant á chaqué changement do 
la main que le temps nécessaire pour la fixor, le corps enfre-
tenant un petit halancement á gauche et á droite pour protéger 
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rexercice^ les bras restaut toujours allong'és. Une fois arr ivée 
á l 'exlréjmté, ou quand elle cst fal iguée, elle lacliera s imül-

Fig. 90. 

tahément les mains^ et se lancera légeremewt á terré 
reprendre son rang et faire place á la suivánte. 

pour 

4 e E X E R C I C E . 
Se diriger en arriére en reculant les niains aUcrnalivcment sur les montants. 

La premiére eleve ira se placer soiis Téchelle^ de maniere 
á avóir la longueur á parcourir derr iére elle, et s'y suspen-
dra en fixant les mains sur les montants; puis elle s'y d i r i -
gera en arriére^ en dcplacant les mains alternativcment, 
commé elle vient de le faire pour Pexereice précédent. Seule-
ment la difñculté sera moins grande, le corps se trotivant 



d O O ÉCHELLE 

naturellement en t ra iné en arr iére par son propre poids 
L'exercice ctant t e r m i n é , elle se lancera á terre et reprendrá 
son rang pour faire place á la suivante. 

5e E X E R C I G E . 
Avancer vers la droileel vers la gauche par Lrassées. 

La premiére éléve ira se snspendre sous Téchelle de maniere 
a ce que la longueur á parcoür i r soit vers sa droite, la main 
gauche placee á volonté, la droite sur un échelon assez éloi-né 

sans etre g é n é e , les doigts diriges vers la droite. Placee de 
cette maniere, elle láchera la main gauche [voyez la figure 97), 
et laissera descendre labras, ainsi que Tépaule gauche, de ma­
niere a les faire remonter ensuite vers la droite, le corps exc-
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cutant un demi-tour snr le poignetdroif [voyez cétte deüxiénié 
ppsitloiíj figure 98); puis, t irant progressivement sur le bras 
droil^ elle continuera de faire monter la main gauche jusqu ' á 
ce qu'elle atteigue un échelon assez éloigné sans se íbrcer , 
elle y fixera la main gauche, les doigts diriges vers sa gauche-
Comme les jambes seront naturellement entrainées dececó té , 
elle attendra qu elles opérent leur petit mouvement de balan-

cement vers la dró i ie ; et, aussitut qu1 elles seront sur le point d 
revenir vers la gauche, elle láchera de suite la main droite 
pour répéter de ce cóté le mcme mouvement qui vient d'avoir 
lien pour la gauche. Une fois en route, elle continuera ainsi 
jusqu'au bou t , en ne s 'arrétant á chaqué fois que le temps 
juste de laisser revenir les jambes vers la main qui doit lácher . 
Une fois au bout, ou des qu'elle sera fa t iguée, elle láchera les 
mains s imul tanément , et se lancera légérement á torre pour 
f aire place á la suiváníe . 

9. 
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Cet exercice est ex t rémement j o l i ; i l n'est pas difñcile , si 
Ton peut des le commencement bien comprendre qvCil faut 
laisser aller [tout le corps sans aucune roidear, et décrire á 
chaqué fois avec la mam qui descend le plus grand demi-cercle 
possible. 

On pourrait trés-facllement prolonger ce mouvement ^ 
quoique réchelle soit courte, en retournant en temps conve-
nable la main quou place rayant-derniere; 1 on repartirait 
presque sans interruptibn sur la l igñé qu'on vient de par-

ourir- et aiijsi de snite jusqu ' á la fatigue. 

E X E R C I C E . 
Se diríger veis la gaueüc el vers la droile en lixanl les mains alternativeineiit 

sur le iiiOiiic inonlant. 

La premicré eleve ira se suspendre par les maius á un seul 
montant, et de maniere á avoir la longueur de réchelle á sa 
gauche, les mains éloignées á peu prés á Técartement des 
épaules. Dans cette position, elle portera un peu le corps á 
gauche et profitera de ce mouvement pour éloigner la main 
gauche sans chercher á forcer le mouvement. {Voyez la f i ­
gure 99.) En ne restant iá que le temps de íixer la main, elle 
fera un pareil mouvement de corps vers la droite et appro-
chera la main droite de la gauche, pour recommencer de nou-
veau le premier mouvement de la main gauche et continuer 
ainsi jusqu'au bout. Si el len 'étai t pas fatiguée, elle reviendrait 
par les mémes principes vers la droite. Puis elle tachera si-
mul t anément les mains et se lancera á terre pour faire place 
á la suivante, 

Cet exercice n'est pas t r é s - rude ; i l faut peu forcer sur les 
bras et les laisser continuellement allónges, ainsi que le corps 
et Ies Jambes. Tout le mécanisme du mouvement se passe 
dans les épaules et dans un petit balanceinent de corps á 
gauche et á droite. 

Je me borne á ees six exercices pour les demoiselles, les 
autres étant trop rudes et provoquant des secousses trop fortes 
pour leur constitution. l i est muti le de chercher á faire exé-
cúter ees exercices en tenant les hras raccourcis; ils deviennent 
alors beaucoup plus pénibles, moins gracieux, et ils exigent 
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nne forcé müsculáire qu'il est inutile de développer diez les 

Fie. 99. 

femmes , saris paiier du danger que ees violents efforts 
peuvent avoir. 

EXERGICES DE LA BALANQOIRE BRACHIALE. 
(Voyez la constiuction, planclie í , n0 1.) 

Cette machine est supérieure á toutes les autres pour les Ser­
vices qu'elle rend et pour le plaisir qu'elle procure aux éléves. 
Le mécanísme des mouvéments est d'abord difñcile á saisir^ 
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mais une fois qiTü est bien compras, ils sont des plus gra-
cieux et tres-favorables á toutes Ies part iés du córps; aussi 
les éléves y resteraient indéfmiment si on ne les a r r é t a i t pou r 
varier les exercices. Par le fait, i l n 'y a qu'une seule m a m é r e 
de s'exercer sur cette n:achine; cependant on emploie dlffé-
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rents moyens pour y habituer les léiéves avant de pouvoir 
les laisser á elles seules. 

I e r NI 0 Y E N . 
On fait placer une éléve á une extrémité , les mains sur les 
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poignées, les doigts en dessus, les pouces en dessous,, les on-
gles face en avant; puis on passe le cl.avier dans Tanncau de 
la ceinture de dessous en dessus, pour qu' i i risque muins de 
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deux mains , a la distanec qui convient le niienx pon í la 
taillo de rélévc qu'on doitexercer; énsiüte, on tire g-raduelle-
ment sur la corde de maniere á élever d'abord les bras de Fe-

sor tir . Ceci M t , on fixc uno corde á noeuds de cravache dans 
FaiUre extrémite de la balancoire; ct on la prend avec les 

leve_, ensuite tout le corps, qui devra insensiblement se t rou-
ver suspendí! par les mains, les jambes réunies ainsi que les 
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pieds, leur extrériiité diríg^e vers le sol. (Fo/yes la figure 100.) 
i n s u l t e , lo professeur laíssera aller le baíancier graduél le-
ment; Téleve touchera d'abord le sol du bout des pieds, íléebira 
ensuite les jar ré is jusq i fá ce que le derriére toucbe les taloris, 
et appuiera sur les poignées de maniere á les faire descendre 
a peu prés á hauteur des épaules. {Voyez la figure 101.) Quand 
féleve aura cessé de fléchir, le professeur tirera de nouveau 
sur la corde, féleve obéissant au mouvement sans secousse 
en laissant dabord élever ses bras, puis son corps, ai.nsi que 
les jambes. Quand elle sera élevée á une bauteur convenable, 
le professeur recommencera le mouvement de deséente, et con-
tinuera hui t ou dix fois de suite suivant faptitude de f é l eve ; 
elle seretirera ensuite pour reprendre son rang, et faire place 
á la suivante. 

Cette maniere de faire aller les éléves par la cordeest t rés -
douce; et f o n ne devrait pas procéder autrement tant q i fon a 
de tres -jeunes enfants á exercer. 

2C M O Y E N . 

Les éléves ne doivent passer á ce deuxiéme moyen qi faprés 
avoir été bien exercées selon le précédent. 

La premiére éléve ira se placer aux poignées comme précé-
demment, et lixera bien la corda de süreté á sa ceinture; puis 
h professeur saisira également les poignées de f e x t r é m i t é 
opposée du ba íanc ier , et fera aller féleve comme précédem-
ment, en forcant un peu plus, tout en évitant bien de l u i don-
ner la plus petite secousse. L'éléve de son cóté fera bien atten-
t ion d'arriver á terre trés-légérement, en la touchant d'abord 
du baut des pieds, et en pliant ensuite les jarrets sans mou­
vement brusque, pour se développer cfaprés ees mémes pr in­
cipes, en se conformant aux mouvements du professeur. 

Lorsque les éléves commenceront á se familiariser avec ees 
premiers mouvements, le professeur eberchera á leur en faire 
exécuter un de plus qui consiste á monter á cbaque fois au-
dessus des poignées , quand on est au point le plus baut j 
pour cela, féleve saisira le moment précis oü elle cessera de 
monter pour tirer et pousser un peu sur les mains? en éloi-
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gnant le corps lég-érement en a r r i é r e ; elle le lera montar par 
cette petite impulsión tout á fait au-dessus des p'oignées, les 
bras prescpie al longés, le corps droit, les pieds r é u n i s , leurs 
extrémités dirigées vers le sol. [Voyez la figure 102.) A ce 
moment, le professeur tiendra le balancier flxe jusqu'a ce 
que Téleve soit redescendue au dessous; et i l le laissera aller 
ensuite de maniere á proteger la deséente de Téleye, sans l u i 
communiquer aucune. secousse dans les bras , Téleve allant 
de nouveau flxer les pieds au sol-, juste au-dessous d'elle, et en 
flécbissant les jarrets pour répéter le méme mouvement des­
censión, etc. Ic i le professeur sentirá quand i l 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, ellesetrouverait au moment 
de Fascension tellement renvoyée en arr iére que le mouve­
ment deviendrait impossible; de m é m e que, si elle les avait 
portés en ar r ié re quand elle est prés de toucher le sol, elle 
ser ait r amenée au-dessous du balancier au moment de Fas-
cension, de manié re á empécber encoré le mouvement. 

3C E T D E R N 1 E R W O Y E N . 

Lorsque les éléves auront été sufflsamment exercées par ees. 
premiers moyens, le professeur placera les deux plus in te l l i -
gentes, une á cbaque extrémité du balancier, en ñxan t la 
corde de sü re t é ; puis i l donnera la preraiére impuls ión et 
mettra les deux éléves en mouvement. Elles chercheront á 
s'enlever réciproquement , et le professeur passerait de Tune á 
Fautre pour rétabl i r réqu i l ib re , si elles ne pouvaient le main-
tenir d'elles-mémes; car i l n 'y a pas d'exercices oü les éléves 
aient autant besoin de Contendré 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. {Vorjez la ñ g u r e 103, qui repré ­
sente la position des deux éléves lorsqu1 elles sont tout á fait 
lancées.) Le professeur veillera toujours de trés-prés, et les ai-
dera á s 'arréter et á se décrocher aussitót qu elles déclareront 
étre fatiguées. Si les deux éléves peuvent se trouver de poids 
égaux o u á peu prés , cela va d'autant mieux; mais lorsqu'on 

10 
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cormait parfeítemcht l emécan i sme du raouvement, les d é u t 

B R A C U I A L E . H \ 

élcvcs peuvent se íairc allcr, quoique ctant d'uu poids tres-

íí}, ^ 
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ü é g a i l ; i l m'arrive tous les jours d'exercer avec des enfants 
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de dix á douze ans pesant trente á trente-cinq ki log. et j ' en 

1 
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pese quatre-vmgt-dix; j 'enléve les enfants, ct je protege leur 
mouvement dedescente par une distensión de jarrets propor-
tionnée á ce qu' i l manque de poids, autantque possible. Quand 
Fenfant est par trop léger, i l vaut raieux le faire aller par la 
corde, afin de lu i communiquer des niGuveinents beauconp 
plus doux. 

EXERCÍCES DU VINDAS. 
IVoyez la conslmciion, planche VI , no 14. 

Cette raacíime plait encoré beaucoup aux enfants, cpioique 
tous les exercices en soient assez fatigants. lAiction qu'ils 
exercent sur les poumons est violente, et c'est un motif suffl-
sant pour ne pas y laisser aller les eleves trop longuement et 
autant qu'elles se sentiraient la forcé de rés i s te r ; un excés 
pourrait devenir dangereux pour leur santé. Mais d'ailleurs 
ees exercices développent la poitrine, et ils donnent de la forcé 
aux bras; ils sont des plus gracieux quand on sait les bien 
exécuter ; ils tendent fortement les jarrets et flnissent par 
rendre le corps trés-véloce, lorsqu'on íes pratique pendant 
quelque temps. 11 faudra done y faire passer les éléves peu 
de temps á la fois et les leur faire répéter souvcnt avec des 
intervalles de repos; c'est le seul moyen de rendre ees mou-
vements vraiment profitables. 

I e r E X E R O I C E . 
Course volanle vers la {íauclic en se tenant par les deax inains. 

Les deux premieres éléves prendront chacune une poignée 
et se placeront de maniere á étre d iamétra lement opposées 
r ime á rautre, le corps droit^ la poitrine sur la ligne diamé -
trale, la poignée dans la main droite, la main gauche tenant 
la corde assez prés ele la poignée , le pied gauche en arr iére . 
[Voycz la figure 10i.) Quand elles seront placéee de cette ma­
niere, leprofesseur donnera le signa!; et toutes deux partirout 
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du picd gauche en tirant fortement sur les bras,, afín de con-
t inuer decourir sans s'aírétei'; et de n.aniére á n'appuyer sur 

le sol que la plante 
des pieds. On fera les 
pas les p lusrégul iers 
possibies, en m é m e 
temps que les plus 
grandes en jambées ; 
et Ton courra tou-
jours dans un cercle 
régulier^ afín que le 
corpsne tire pas plus 
sur les bras dans un 
moment que dans 
fautre . [Yoyez la f i ­
gure 103.) Les eleves 
une ibis lancees, le 
professeur leur com-
mandera de cesser 
quand i l le jugera 
convenable; et elles 
s 'arréteront aussitót 
á ce commande-
ment; elles r a m é n e -
roii t doucement les 
poignées vers le cen­
tre pour ne pas se 

les jeter au visage réciproquement j et elles reprendront leur 
rang pour faire place aux deux suivantes. 

Je crois utile de présenter encoré quelques recommandations 
au sujet de ce premier exercice^ qui ne s'exécute pas sans dif-
ficulté la prémiére fois qu'qn l'essaie. 11 faut que le buste 
reste droit ainsi que l a t é t e , et que les pieds prennent alterna-
tivement leur point d'appui sur le sol au-dessous de la ver t i -
cale qui passerait par le centre du corps, plutót en dehors 
qu'en dedans de cette l i m i t e , et sans jamáis frapper le sol. 
Chaqué point d'appui doit é-tre pris de maniere á lancer le 
corps le plus rapidement possible, sans fclever plus dans un 
temps que dáns Fautre; les pieds clíerchent le sol avec la 
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plante pour le pincer en quelque sorte sans le heurter vio-
lemment. 

Fig. 103. 

T E X E R G I G E . 
Course volante vers la droite en se tenant par les deux mains. 

Les deux premieres éléves se placeront comme précédem-
ment , mais en tenant cette ibis la poignée dans la main 
gauche et la corde dans la droite. Une fois placées de cette 
maniere, elles se lanceront á la course d'aprés les mémes 
regles que pour rexercice précédent , en tournant vers leur 
droite'. 
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3 ° E X E R G I C E . 
Course vo ^ nle vers la drqite en ne se tcnant que par la niain droltc. 

Les deux premieres éléves prendront la poignée dans la 
main droite, et s'éloigneront du centre autant que la longueur 
de la corde leur permettra de le faire, le bras é tant tout á 

Fis. 107. 

fait al longé, le pied gauche en a r r i é r e , le bras gauche tendu 
sur le cóté. {Voyez 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 falsant les plus 
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grands pas possibles; le bras gauche se remuera énergique-
meni , á la demande dés impulsions doirnées au corps par les 
jambes, pour le maintenir en équil ibre pendant sa course; le 
corps et la tete doivent étre maintenus aussi droits que pos-
sible pendant Taction. {Voyez la figure 107.) Cette course est 
tres-violente, et elle exige beaucoup de forcé dans le poighét ; 
le professeur fera done arré ter les eleves aprés quelques tours 
pour les remplacer par les deux suivantes. 

4 e E X E R C I G F . 
Course volanle vers la gauclic en nese tenant qu'avec la main gauche. 

Les deux premieres eleves prendront la poignée de la main 
gauche, s'eloigneront du centre et répéteront vers la gauche 
tout ce qui vient d'étre expliqué pour rexercice précédent. 

Ces deux derniers exercices sont trés-élégants et font grand 
plaisir á voir exécuter. Dans les commencements les eleves 
cprouveront quelque peine á maintenir le corps en equi­
libre pendant la course; peu d'essais sufflront pour les fairc 
réussir.^ Le point vraiment essentiel, c'est que Ies enfants 
qu'on livre á ees deux derniers exercices aient suffisamment 
de forcé dans Ies doigts et dans le poignet, pour ne pas risquer 
de lácher une fois fu'elles sont tout á fait lancees. 

B c E X E R C I C E . 
Course ni saulillant vers la droile, les deux mains dans la poignée. 

Les deux premieres'eleves prendront les poignées , et se 
placeront en face Tune de Tautre dans un diametre opposé, 
les deux mains sur la po ignée , les bras á deml allongcs, les 
pieds moyennement éloignés l ' un de Tautre. {Voyez la f i ­
gure 108.) Quand elles seront ainsi placées, le professeur 
donnera le s ignál , et toutes deux partiront cnsemble vers leur 
droite, en s'élevant d'abord au moyen des pieds, et ensuite 
en pliant légérement les jarrets pour avoir plus d'élasticíté,: 
le corps restant toujours face au centre. Une Ibis bien lan-
cées, les pieds ne touchent plus le sol qu avec les ex t rémi tés ; 
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et córame on va vers la droite, c'est toujours le gauche qui 
pose le premier, puis le droit, et ainsi de suite. Aussitót que 
leprofesseur voudra les faire a r r é t e r , 11 commandera CESSEZ ; 
sur le-charap, elles termineront la course et reprendront leur 

rang pour faire place aux 
deux suivantes. 

6e E X E R C I C E . 
Course en sautillant vers la gauche, les 

deax mains dans la poignée. 

Les deux premieres éléves 
se placeront comme précé-
demment; et au signal don-
n é , elles partiront vers leur 
gauche, d'aprés les mémes 
principes que pour Texer-
cice ci-dessus, mais par des 
moyens inverses. 

Ces deuxderniers exercices 
sont assez jolis;. ils for t i -
fient heaucoup les jarrets et 
ils habituent les éléves á se 
maintenir en équil ibre en 
courant sur le cóté. Les 
autres fatiguent spéciale-
ment toute la partie thora-
c ique; ces deux derniers 

fatiguent au contraire beaucoup plus les jambes que le reste 
du corps. 

Les autres raouvements qa'on peut exécuter avec cette ma­
chine sont trop rudes ou trop violents pour les dernoiselles. 



120 MASSÜE 

EXERCICES DE LA MASSUE PERSANE. 
(Voycz la constniction, planche IV, no G.) 

Cette machine, dont les Persans font le plus granel usage, 
est trés-convenable pour faire jouer tous les muscles ducorps 
en général^ et fortifier par t icul iérement ceux des reins, par-
tie du corps qu'on laisse presque ent iérement dans rinactloH 
et qui est pourtant une des plus importantes dans tous les 
mouvements qu'on peut faire. 

I e r E X E R C I C E . 
Muuvemcnt continn de la massue autour da corps, en coramrngant á I'enlever 

vers la gauche. 

L'eléve 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 avantjpuis 
elle Télevera de terre pour 
la teñir devant elle, le 
corps un peu penché en 
avant. [Voyez la fig. 109.) 
De la, elle retirara forte-
ment Tépaule gauche en 
arriere et enlévera la 
massue vers la gauche, 
de maniere á la faire pas-
ser sans interruption de­
vant le dos, pour la lais-
ser descendre ensuitevers 
la droite, et recommenejr 
á l'élever vers la gauche 
aprés Tavoir fait passer 
devant le corps. Une íois 

mouvoment comraencé, i l faut le continuer sans interrup-
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tion^ les picds restant r é u n i s , le corps jouant á grandes os-
cillations sur les hanches, les mains se tournant á la demande 

de la massue, pour la bien 
conduire avec une vltesse 
moyenne et sans aucun 
mouveraent brusqae 
[voyez la figure 110.) 
lorsqifelle est bien lan­
cee et qu'elle passe vers 
la gauche. Quand Péleve 
sera íatiguée^ elle s'ar-
rétera progressivement, 
posera la massue á terre 
sans la laisser tomber, et 
reprendra son rang pour 
faire place á la suivante. 

2e E X E R C I O E . 
Mouvemcnt conlinu de la massue 

autour du corps, en commengant 
á l'eiilever vers la droile. 

F's" 110* La premiére eleve pren-
dra la massue comme précédemment , la main gauche au-
dessus deladroite; et elle exécutera par des moyens inverses, 
et en commencant á enlever la massue vers la droite, tout ce 
qui vient d etre expliqué pour l 'exércice précédent. Elle, ees-
sera de la m é m e maniere. 

Ces deux exercices sont excellents pour dormer une grande 
souplesse au corps, en le fortifiant beaucoup. Afín qu'ils 
sment bien faits, i l faut que la base de la massue tourne 
•autour du corps en. suivant un cercle régulier quoique incliné 
le corps faisant des mouvements de rotation sur les hanches 
pour accompagner rinstrument dans sa course, la téte toujours 
droite, et penchée plutót en arr iére qu'en avant, les mains se 
desserrant á volonté pour assouplir les mouvemenlse 

i i 
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EXERCICE DE LxV MACHINE A TIRAGE CONTliNÜ. 
(Voycz la coiislruclion, planche V, n0 9.) 

Cette machine a ce grand avantage qti'eílG exerce et fortifie 
les muscles, sansles déranger pour ainsi diré de leur position 
nórmale ; on peut en faire usage pour régular iser les épaules 
et fortifler á volonté tout le corps en général . 

I I n 'y a par le fait qu\m seul exercice á exécuter ; et le voici : 
Téleve yient se placer assise devant la machine^ les pieds réu-
nis, la plante flxée sur la planche de résistance,, les jarrets un 

Fig. m. 
peu fléchis; puis elle prend une poignée dans chaqué main^ 
en inclinant le corps en avant. {Voyez la figure 111.) Dans 
cette position, elle fera efíbrt de toutes les parties du corps, et 
se redressera en appuyant fortement sur les pieds qui se pla-
ceront á pla t , des que les jarrets seront tendus et les bras 
allongés. {Voyez la figure 112.) Sans s'arréter á ce point, elle 
continuera de tirer en prolongeant ses efíbrts, jusqu ' á ce que 
le corps soit complétement étendu sur la planche, en occupant 
la position la plus réguliére possible. {Voyez la figure 113.) 
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Cette position une fois bien m a r q u é e , elle laissera aller le 
corps en le relevant progressivement ^ de maniere á repasser 

Fig. n s. 

sans précipitation par les trois positions précédentes , pour 
recommencer á tirer de nouveau et continuer ainsi jusqiTá 

ce qu'elle senté la fatigue. Aprés quoi, elle quittera les poi-
gnées^ se relévera et reprendra son rang pour faire place á 
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la suivante. 11 est facile de voir qu'on ne devra mettre que 
des poids píoport ionnés a la forcé de; eleves qui auront á 
les faire monter. Les mouvements devronttoujours étre assez 
lents, et ils seront autant que possible exécutés bien pareil-
lement des deux bras. 

Cette machine, toute simple qu'elle est, peut étre avanta-
geüsement eraployée pour contenir les musties d'enfants at-
teints de maladies nerveuses, quand le mal n'est pás trop 
avancé ou qu' i l commence á diminuer. On peul les aider dans 
ees mouvements en les tenant un peu et en les encourageant 
á ne pas lácher, une fois que rexercice sera commencé. 

EXERCICE DU JOUG. 
(Voyez la conslruclion, planche IV, no 8.) 

Cet instrument peut étre employé dans bien des cas avec 
beaucoup de succés La position de la ñ g u r e me dispensera de 
donner des explications trés-détaillées. 

La maniere d'en faire usage est tres-simple: on place l l n s -
trument sur les épau les , et Ton fixe aux cbaines pendantes 
des poids d'égale pesanteur, qui anivent á une trés-petite dis-
tance du sol, pour que l'éléve ne puisse pas se baisser sans le 
toucher; les mains sont posées sur les cbaines pour maintenir 
les fardeaux en équil ibre pendant la marche. {Voyez la ñ -
a-ure 114.) Une fois Tinstrument bien assujetti, on fera mar-
cher Téléve pendant le temps qu'on jugara 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 Tun des poids, et que 
l'éléve sera par conséquent forcee d'observer la position la 
plus r é g u h é r e , tant qu'elle portera cet instrument sur ses 

épaules . . , 
11 y a encoré une autre maniere de s'en servir, qui nest 

pas moins bonne que la premiére : on place d'abord l ' ins t ru-
ment comme p récédemment , Ton pose ensuite les mains sur 
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le bois du joug, les ong-les face en avant; et Fon marche dans 
cette position. (Foyez la figuré l io.) Ceite pose est un peu 
plus fatigante, á cause de Tonverture de la poitr ine; on ne 

t i g . i U . Fig. 115. 

devra Fexiger des eleves que lorsqu'elles auront deja passé 
par plusieurs mouvements préparatoi res . Ge simple exercice, 
rcpété f r é q u e m m e u t , est des plus précieux pour régular iser 
les épaules. Lien assurer le corps sur les hanches, et fortifier 
toute rorganisation, en provoquant méme le redressement 
d une légére dcviation, par les efíbrts prolougcs de toute la par-
tie dorsale. 

EXERCfCE DE LA NATATION. 
(Yoycz la consíruclion d'un chevalet, planclie VI, no l é , 

L'importance de la natation est .tellement evidente et en 
general tellement appréciée pour les services qu'elle peut 

1 1 . 
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rendre dans un cas de danger, ainsi que pour la santé;, que je 
regarde comme tout á fait inutile de m'é tendre sur son action 
Lien faisán te. 

Je me bornerai done á detailler le mouvement le plus 
simple et le plus naturel , afln qu'on puisse se íamiliáriser 
avec son mécanisme á seĉ  avant de se lancer á Teau. 11 n'est 
plus possible d'élever un doute^aujourd'hui; de nombreuses 
expériences faites d'aprés rinstnaction pratique de M. D'Argy, 
chef de bataillon au 18e l ége r , ont prouvé pérempto i rcment 
que le tiers au moins des hommes qui avaient été bien ins-
truits á sec sur le cbevalet, nageaient parfaitement des leur 
debut dans Ye&n, et que les deux autres tiers ne tardaient 
jamáis á les imiter. 

N A G E U E N G R E N O U 1 L L E . 

La premié re éle ve é tant venue se mettre sur le cbevalet ^ et 
ayant placé le corps borizontalement en 
equil ibre, le professeur coramandera : 

1. E n position. 
2. U n . 
3 . Deux. 
4 . Tro í s . 

Au commandement de en position, 
elle approcbera du derriére les talóns 
qui se touebent, les genoux éloignés 
autant que possible, le bout des pieds 
ouvert; puis elle placera les condes prés 
du corps, les mains jointes, les doigts 
allongés et dirigés en avant , la tete re-
levée. {Voyez la figure 116.) Au com­
mandement de un , elle allOngera vive-
ment les bras et les jambes, qui s'éloi-
gneront. [Voijez la figure 117.) Au com­

mandement de deux, elle rapprochera les genoux, les jambes 
tendues; e l l eé lo igneraunpeu les mains, les paumes en dessous, 
les cótés extérieurs un peu relevés. {Voyez la figure 118.) Au 
commandement de trois, elle décrira sans se presser un demi-

Fig. 1!6. 
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cercle brisé de chaqué main; les bras tendus jusq i fá ce qu'ils 
soient tout ouvcrts en croix; elle pilera en méme temjté les 

Fjg. " 7 . Fig H 8 . 

genoux pour ramener les talons pros da derr iére . {Voyez la 
figure 119.) Sansrester á cette position, elle, r aménera les 
condes prés du corps et replacera aussitót les mains devant 
elle, pour repasser de nonvean par tous les monvements p ré -
cédents , en recommencant á compter un, deux et Irots. Elle 
continuera ainsi jüsqü ' á ce qu'elle senté un peu de fatigue; 
ap résquo i , elle se relévera etreprendra son rang pour laire 
place á la suivante. 

Ces mouvements lassent un peu dans les coinmencements; 
mais en s'y l ivrant avec coeur pendant q u e l q u e t é m p s , c'est-á-
d i re jusqu 'á ce q u o n lescxécute avec facilité, o n e s t a s s u r é d u 
sucres; et la difíiculté de les appliquer en réalité dans l'eau 
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ne sera presque plus r i e n , une fois qu'on les connait. 11 ne 
reste qu'une cliose á vaincre, c'est la peur; mais toutes les 
jeunes filies quipourront combat i ré en ellesce sentiment ins-

Fig. no. 

tinctif et peu raisonnable, avant de se mettre á Teau, sont 
eertaines cTavanceje puis le leur afflrmer, de nager des la 
premiére fois sans aucune peine. 

EXERCICE DU TIR A L'ARC. 
(Voyez la conslruclion d'un lir liorizonlal, planche V I , no 13.) 

Je place cet instrument parmi les exercices régul iers , parce 
q u ' ü exige en effet des regles sévéres pour étre bien pra t iqué . 
La pose que sont forcees de prendre les éléves est des plus 
gracieuses, en méme temps qu'elle fortifie la poitr ine; et je 
n'ai pas dú hésiter á le ranger parmi les exercices útiles au 
corps, et j'ajoute méme á rintelligence. De plus, i l arnuse 
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beaucoup les enfants, surtout les demoiselles, qm sont natu-
reliement si mal partagées en fait de récréations amusantes. 

On pourrait ohjecter que ce jen n'est pas praticable dans 
les salons; mais je répondra l qiTil est bien rare de ne pas 
trouver un emplacement pour l 'é tabl i r dans une maison oü 
Ton rencontre des córridors, descours, etc.; á la campagne^ i l 
ne se présente la plus de difflcultés^ en supposant qu'on en 
trouve dans les villes. 

P R I N C I P E S E T R E G L E S A S U 1 V R E . 

1° 11 faudra se servir d'arcs trés-doux ; trop de roideur dans 
le bois nuirai t á la gráce du t i r et empécherait d'ajuster la 
fleche convenablement, á cause de Tefíbrt qu'on aurait á faire. 
En outre, au bout de quelques fois^ Textrémité des doigts qui 
tendent la corde s'endolorit. {Voyez Tare, planche V . n0 10.) 

2o I I ne faut jamáis que personne se inette en avant de 
releve qu i t i re , quand bien m é m e on serait sur le cótó, parce 
qu ' i l y a parfois des fleches qui font ce qu'on appelle corde, 
et qui filent presque á angle droit sur les cótés. 

3o Pour pouvoir tirer sans risquer de so faire le plus léger 
mal , on place un morceau de cuir roide, mais léger^ sur Tavant-
bras gauche, de peur que la corde ne vienne fouetter dessus; 
et Ton met deux doigtés en peau assez forte, pour éviter T im-
pression de la corde sur Textrémité des deux doigts. 

B A N D E R L A R C . 

Avant de t irer, i l faut toujours bander Tare; et voici cpm-
ment Fon doit faire : on prend Tare par le mil ieu avec la 
main droitej on porte le pied gauche en avant du droit á une 
distance moyenne; on íixe ensuite Textrémité inférieure de 
Tare au défaut in té r ieur du pied droit, et Fon pose la paume 
de la main gauche sur Textréraité supér ieure , les doigts res-
tant libres, Tindex et le méd ium conduisant Textrémité de la 
corde. É tan t placé ainsi, on tirera fortement sur la main 
droite, en appuyant proportionnellement avec la paume de 
la main gauche pour faire plier Farc, et Ton conduira la corde 
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dans son encoche avec les deux doigts. {Voyez la figure 120.) 
Ceci étant fa i t , Tóleve se placera naturellement debout á la 
place qiTelle doit occuper pour tirer. Gomrae la petite distance 

ordinaire pour com-
raencer est de vingt-cinq 
m é t r e s , on placera les 
eleves á cette distance; 
et on leur donnera un 
nombre de flécbes egál, 
c'est-á-dire á chacune 
deux ou trois. I I faudra 
qu'on ait au moins deux 
arcs^ afin qu ' i l y en ait 
un des deux un peu 
plus roide que Tautre 
pour les différentes 
forces. 

Tout le monde étant 
placé sur un rang et 
face au tir^ la premiére 
eleve avancera de trois 
pas, et s 'apprétera de la 
maniere suivante pour 
lancer sa fleche: elle 

prendra Farc avec la main gauche par la poignée. et le placera 
presque horizontalement, le bras gauche un peu.pl lé , la corde 
tonrnée vers le corps; elle portera légérement le pied gauche en 
avant, en effacant fortement le corps á droite; puis elle prendra 
la fleche par Textrémité prés des plumes, avec les deux pre-
miers doigts seulement, et passera Textrémité inférieure par-
dessus Tare, juste au-dessus de la main gauche, dont l'index 
retiendra la fleche. (Voycz la figure 121.) Elle continuera de 
faire glisser la fleche sur Tare, j u squ ' á ce que le petit enfour-
chement qui est au has des plumes ait bien embrassé la 
corde, sur laquelle la fleche est alors" bien perpendiculaire. 
Des que la fleche sera fixee, l'éléve placera la derniére pha-
lange des deux premiers doigts sur la corde, en maintenant 
légérement la fleche entre eux, les autres doigts fermés sans 
roideür , la fleche dirigée vers le sol, les yeux üxés sur le t i r . 
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[Voyez la ñgi i ré 122.) Gette position ayant été bien établie^ 

elle élévera Tare avec les déüx 
mains comme si elle vpiüaí t 
d'abord t i reren l 'air; puis elle 
ábaissera progressivement la 
fleche dans la ligne du t i r en 
levant le conde droit^, et en t i -
rant forteinent sur le poignet 
gauche et sur les doigts qu i 
tiennent la corde, de maniere 
á ce que Textrémité de la fle­
che vienne presque au niveau 
de la poignée de Ta re l e corps 
bien efíacé, la téte légérement 
penchée, VOÍU gauche fermé, le 

Fig. 121. 

droit restant ou-
vertpour ajuster 
la fléchenles deux 
doigts un peu 
au-dessous des 
yeux et prés du 
visage. [Voyez la 
figure 123.) Puis, 
en restant á cette 
position le moins 
de temps possi-
ble, et des qu'elle 
croira la fleche 
bien al ignée, elle 
láchera sec les deux doigts; afm que la fleche se trouve lancee 
en l'air avec toute la forcé qu'aura pu l u i donner la tensión 
de avant sans la diminuer par un mouvement láche des 

Fis. 12-2. 
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doigts. Des que la ílqclie est l ancée , Féléve salvante vion-
dra remplacer sa compagne pour répéter le mcme éxercice; 
ct ainsi de suite j Lisqu'á la derniére . 

Fig. 123. 

O B S E R V A T I O N S . 

M A N I E R E D E F I X E R L A F L E C H E SUR L A C O R D E . 

La maniere de ñxer la fleche est tres-simple : i l sufflt de 
bien faire porter le fond de renfourcliement sur la corde 
avant de tirer. De plus, toutes les fleches portent deux plumes 
de méme couleur, et une seule de couleur tranchante : regle 
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générale , c'est toujours cétte derniére p í a m e qui doit étre 
placee en dessus quand on fixe la fleche. Si les fleches avaient 
quatre plomes„ on ñxerai t renfoui-chement sur la corde sans 
s'occuper des plumes qui se trouveraient dessus ou dessous; 
mais je dois diré en passant que les fleches á trois plumes 
sont plus es t imées , et qu'on en fait m é m e t r é s - r a remen t á 
quatre plumes. 

M A N I E R E D E M A I N T E N I R L A F L E C H E SUR L ' A R C . 

I I faut, lorsqu'on tient la corde avec les doigts, t irer dessus 
sans cherchar á les fermer; carautrement on ferait toujours 
que la fleche quitterait Tare, et elle serait renvoyée vers la gau­
che ; i l faut tirer sur les doigts, de maniere á la forcer de rester 
hien posée sur Tare, si elle avait une tendance á s'en^loigner. 

M A N I E R E D E V I S E R . 

11 n'y a qu'une seule manié re de bien viser, c 'est-á-dire de 
prendre une bonne position en ajustant : c'est celle que nous 
avons indiquée. Le reste vient avec la pratique; et les progrés , 
en ceci comme par tout , sont ordinairement en rapport avec 
Tintelligence. Jl y a bien aussi, j ' en conviens, les dispositions 
naturelles que chaqué éíéve peut apporter á ce genre d'exer-
cice. On ne peut pas diré ic i comme pour le fus i l : avec tant 
de poudre, une baile de tel poids, et placé á telle distance, 
vous devez viser á tant de métres au-dessus du point que 
vous voulez atteindre pour avoir chance de le toucher. Pour 
le t i r de Tare, les regles ne peuvent pas étre mécamques . Je 
cite un exemple qui fera bien comprendre ma pensée : Si vous 
lancez une fleche trés-légére á vingt-cinq métres de distance, 
en prenant un point sur le but, votre are é tant un peu rolde, 
et que vous láchiez franchement, elle íilera vers le but en ne 
décrivant qu'une trés-peti te courbe. Si , au contraire, vous 
lancez á la méme distance une fleche plus lourde avec le 
m é m e are et la m é m e forcé, en visant au m é m e point , i l est 
certain quecette derniére touchera le sol plusieurs mét res en 
avant du but. Ainsi i l faut avant tout connaitre ses fléches^ 

12 
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et la maniere dont elles ñient clans Vcik, afín de les tirer haut 
ou bas, un peu á droite ou un peo a gauche, suivant les dé-
fauts ou les qualités quon leur connait; c'est pour cela que 
dans tous les tirs auxquels s'attache qnelque intérét , chaqué 
i n d m d u a sa üéche préférée s?ü s'agit d'une partie importante. 

TIR A L'ARC VERTICAL. 
(Voyez la cbñstractíoa, planche V I , n» 12.) 

Les éléves ayant connaissance des regles du t i r horizontal, 

\ I 
• I V 

vis. m . 
i l est mutile de renoiiveler les explications déjá données. 
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J'indiquerai seulement la position que doit prendre le corps^ 
quand on vise en Tair presque verticalement, Pour ce t i r , 
toutes les éléves se tiendront á vingt pas au moins du but • 
puis la premiére s'en approchera de quatre métres environ, 
elle placera sa fléclie et bandera son are en ajustant le but 
placé au-dessus d'elle. [Voycz la figure 124.) I I va sans diré 
que les fleches devront étre envoyées dans un espace libre, 
afin de ne jamáis risquer de blesser personne. Ce t i r est en -
core plus attrayant que le premier ^ parce qu ' i l y a grand 
plaisir á voir les fleches fller á perte de vue , si Fon manque 
son coup, ce qui est trés-frequent. Comme pour le t i r précé-
dent; on jugera^ d'aprés la dlrection de la premiére fleche 
qu'on aura lancée^ des modifications q u i l faut apporter a la 
position pour se rapprocher du but á la fleche suivante. 

JEüX DIVERS. 

Ainsi se terminent tous les exercices dont j ' a i cru devoir 
faire entrer la description dans ce petit ouvrage. 11 me reste 
á couseiller maintenant Fusage de quelques jeux d'adresse et 
de gráce qu'on néglige parfois dans les pensions, et princi-
palement dans les familles. Ces jeux, si salutaires a la santé 
des enfants, pourraient se borner á ceux-ci: 

Le volant. 
Le jeu de gráces, 
Le jeu du corneF, 
Le cerceau, 
Les sauts á la corde. 
Le bai lón. 
Le jeu de boules. 
Je vais donner quelques courtes explications sur chacun 

de ces jeux , afin d 'évi ter , si cela est possible, que les enfants 
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mal dirigés se livrent avec trop d'ardeur a quelques-uns, et 
négligent ceux qui leur seraient beaucoup plus útiles. Je n'ai 
pas parlé de Texercice da cheval, parce que les bienfaits en 
sont connus 'de toutes les persounes qui peuvent le mettre 
en pratique. 

DÜ V O L A N T . 

Ce jeu demande plus d'adresse qu'on ne suppose, et i l exige 
surtout une grande scuplesse du poignet qui tient le manche 
de la raquette; i l a Tavantage de forcer continuellement á re-
dresser la tete. Une fois que Ton est d'une certaine habi le té , 
les jambes n'agissent presque plus ; mais le reste du corps est 
toujours en mouvement pour rattraper les coups mal d i r i ­
ges, lisera toujours trés-bon d'encourager les enfants á jouer 
aussi bien de la main gauche que de la droite. 

D U J E U D E G U A C E S . 

Le jeu de gráces méri te bien le nom q u i l porte; je ne vois 
rien de plus j o l i que deux cercles bien lancés qui se croisent 
en route et qui arrivent chacun á leur destination pour étre 
relances de nouveau. Ce jeu est, en outre, aussi bon que le 
volant pour redresser la tete et donner du mouvement au 
corps. Plus on a de forcé et d'élasticité dans les poignets, plus 
on lance les cercles au lo in ; et plus le jeu est gracieux. 

L E J E U DU C O R N E T . 

Ce jeu n'est pas aussi attrayant que les deux précédents; 
mais i l exige encoré assez d'adresse et de coup d'oeil. 11 faut 
surtout ne pas se presser pour recevoir le volant dans lo cor -
net; tous les mouvements que provoque ce genre d'arause-
ment sont trés-doux. 

L E C E R G E A U . 

exorcice du cerceau est excellent pour forcer les enfants 
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á conrir; mais i l arrive parfois que des enfants provoquent 
des palpitations aucoeur et al lérent les fonctions des poumons 
d'une maniere grave, en s'y l ivrant avec trop d'emportement 
et pendant un temps trop prolongé. Ce genre d'exercice n'est 
pas autre chose qu'une course plus ou moins véloce, suivant 
la rapidité avec laquelle on pousse r instrument. Je n'en dirai 
pas davantage; je crois ce simple avertissemeut suffisant 
pour que les parents veillent de prés les enfants qui n 'écoutent 
que la fougue de leur age, et qu i n'ont pas assez de raison 
pour se gouverner eux-mémes. 

D ü S A U T A L A C O R D E . 

Cetexercice étant encoré t r és -v io len t , Ton devra empécher 
les enfants d'en faire abus; je ne prétends pas diré qu ' i l est á 
proscrire tout á fai t ; mais on doit apprendre aux enfants á 
s 'arréter aprés une fatigue sufflsante, afin de ne pas épuiser 
leur corps comme i l arrive á plus d 'un, en l u i demandant 
plus d'eííbrts qu ' i l n'en peut dépenser. 

D ü JEÜ D E B A L L O N . 

Ce jeu trés-connu n'est pas dangereux comme les autres, 
attendu qu'on le joue toujours á plusieurs, et que, par consé-
quent, on a le temps de respirer avant de le lancer de nou-
veau. I I exige, en outre, assez d'adresse; car i l ne sufflt pas 
de frapper for t^ i l faut, en le lancant, le diriger vers celui qui 
doit le 'repousser, selon qu ' i l se trouve prés ou loin, á droite 
ou á gauche, etc. C'est en cela que consiste tout le mécanisme 
de ce jeu, qui rend agüe, qu i exerce la vue, et donne au corps 
une souplesse fort utile dans toutes les circonstances de la 
vie. 

DU JEÜ D E BOÜLES. 

Le jeu de boules n'est pas sans attraits m é m e pour les en­
fants ; i l n'est jamáis violent, mais i l exige beaucoup d'appli-
cation et de coup d'ceil. On pourrait supposer que ce jeu est 
plus pratkable pour les gargons que pour les filies; c'est 

12. 
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une erreur; car i l n'a r ien de brusque n i de disgracieux; i l 
rend fort adroites celles qui s'y l iyrent j tout en leur procu-
rant une récréation agréable. 

Outre les jeux que je viens de décrire, i l existe encoré une 
grande variété de petits jeux que je passe sous silence, et qui 
sont plus souvent mis en pratique que les autres, parce qu'ils 
exigent peu de mouvement et ne provoquent aucune fatigue. 
Ceux-lá n'ont pas besoin d'étre r ecommandés ; on les pratique, 
en général , plus que s'ils avaient un but vraiment u t i le ; et 
voilá pourquoi je ra'abstiens de les conseiller. 

FIN D E LA GVM.NASTIQUE V E S DEMÜISELLES. 



CONSTRUCTION 

D E S 

E X P L 1 C A T I Ó N DES P L A N C H E S 

E T P R I X D E S O B J E T S . 

PLANCHE I . 

i . — BALAiíCOlRE B R A C H U L E . 

A Élévation de profil . 
B Plan. 
C Élévation de face. 
a Plan et élévation du triple pied en bois; deux pieds 

sont flxes dans ra rhre , et i m est mobile a1, afin 
de pouvoir le replier sur Tarbre pour faciliter Tin-
troduction de la balangoire dans les maisons et ap 
partements. 

b Élévation^ plan et coupe de la plaque en fer servant á 
flxer les pieds a et a entre eux et avec Tar-bre. 

c Vue de face et de proñl de la cbarniére du pied mo­
bile a1. 
Quand on veut releyer le pied mobile , on dévisse 

les trois écrous á oreille d; on fait tourner le pied sur 
sur sa cbarniére c, les boulons tV étant vissés á de-
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menre dans le pied mobile á1 qui se détache de la pla­
que I , et n'est pas chevillé dans Tartre comme les 
deux pleds íixes. 

I Ecrous á oreilles servant á ñxer le pied moMle a', 
i Élévation et plan d'un boalon avec son écfou servant 

á assujettir la balancoire au sol; la plaque infé-
rieure de ce boulon est entaillée dans le parquet et 
íixée au moyen de quatre fortes vis. Le boulon est 
introduit dans un t rou percé vers Textrémité de 
chaqué pied^ puis vissé dans Técrou que contient la 
plaque. 

r Vue de face et de profll du porte- mousqueton et du 
clavier, qui se passe dans Tanneau de la ceinture 
pour prévenir les chutes, lorsque les éléves viennent 
á lácher les poignées de la balancoire. 

I Corde á noeuds avec laquelle le professeur exerce les 
éléves nouvellcs. 

PLANCHE I I . 

DÉTAILS D E L A B A L A N C O I R E . 

h Élévation du balancier, 
Ji Projection horizontale du balancier. 
i Élévation de la bande de fer íixée sur le balancier. 
f ' Projection horizontale de ladite bande de fer. 
j f Élévation et plan de la frette servant á consolider les 

poignées avec Textrémité du balancier. 
h V Vue debout et de face de la plaque en fer servant á 

consolider l'axe du balancier. 
I r Boite en cuivre servant d'enveloppe au boulon m rrí m " , 

boulon, rondelle et. écrou servant d'axe au balan ­
cier. 

n n ' w" Mát vertical. 
o o' Plaque en fer vissée sur les cotes du má t pour rece-

voir le boulon qui bausse et baisse le balancier á 
volonté. 
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pp1 Plaque en cuivre flxée á Tintérieur de Fouverture du 
balancier pour éviter le frottement des bois. 

q </' Plaque en fer servant á accrocher le chapif.eau s. 
rr1 Vue et coupe de la partie supérieure du mát . 
s-s1 Ornement et chapiteau. 
í í' í" Boulon^ rondelle et écrou servant á fixer le chapiteau s 

et á maintenir réca r tement des parties supérieures 
du mát . 

v u" Élévation et plan des poigm'es en frene. 
v Ü1 Piéce en fer entaillée dans la partie cintrée de la poi-

gnée pour la renforcer. 
X ' Tringle en fer servant á consolider les poignées avec 

le balancier. 
y Tire-fond ñxé au balancier, pour recevoir le porte-

raousqueton ou la corde á noeuds. 

Cette balancoire est t res-compliquée; c'est une machine 
t rés -u t i l e , mais qui coüte trés-cher pour la construiré de 
maniere á Fintroduire dans les apparlements. On ne peut rien 
changer de tout ce qui est détaillé dans les planches. Le bois 
doit étre en bon chéne de choix, poli et passé á la cire; toute 
la ferrure doit é t re soignée comme la ferrure d'une ca léche; 
car si Tensemble était mal ajusté, cette machine durerait peu 
de temps, parce qhelle fatigue beaucoup quand elle fonc-
tionne. Le pr ix approximatif de cette balancoire, telle 
qu'elle est détaillée dans les deux planches, coúterait environ 
300 francs. 

2. - SAÜTOIR MÜBILE. 

A Élévation. 
a Montants vcrticaux. 
b W Crémaillére en bois enclavée dans les montants; la corde 

est successivement posée sur chacun de ees crans, 
lesquels se trouvent espacés de 10 en 10 centimétres. 

ce ce1 Trépied. 
d Coupe transversale d'un pied. 
c Plan d'un des chapitaux. 

Ce sautoir se porte á volonté et se place oü on le juge le 
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plus convenable; i l doit étre construit en beau cliéne poli et 
cire. 

Le pr ix net de ce sautoir, coraposé de ses deux montants, 
avec la corde transversales est de 53 francs. 

PLANCHE I I I . 

3. — ÉCIIELLE ORTHOPÉÜIQUE. 

A Projection horizontale. 
B Projection verticale. 
C Échelle placee debout, position concave. 
D Échelle placee debout, position convexo. 
a Plan d'une extrémité de Péchelle. 
b h Élévation des deux extrémités de Téchelle. 
c Coupe par la ligne brisée A B C D . 
d Élévation de proñl . 

Cette échelle orthopédique doit étre construite en bon et 
beau chéne poli et c i ré ; les petits échelons sont en frene, et 
ils sont vernis au tour. Chaqué extrémité est garnie d'une 
petite banda de fer qui la consolide. Cette bande de fer est 
entaillée de toute son épaisseur dans la planche et dans les 
montants; elle est ñxée par des vis. Le pr ix d'une échelle 
comme celle qui est détailiée dans cette planche coúterait 
net 7S francs avec son petit t ré teau. 

4. — ÉCHELLE ORDINAIRE PLACEE HORIZONTALEMENT. 

E Projection verticale. 
F Projection horizontale. 
ce Montants de Téchelle. 
f f Montants verticaux appliqués sur les murs, et supportant 

les tasseaux qui soutiennent Téchelle. 
g g Tasseaux en crémaillérc en bois solide, ou en fer léger, 

servant á hausser ou baisser Téchelle sans aucune dif-
ñcü l té , suivant les éléves qui doivent s'y exercer. 

Les montants de cette échelle doivent étre en beau chénc 
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de fll, les échelons sont en frene. Cette écheíle posee ct bien 
construí te ^ montants appliqués au mur , tasseaux, etc., coú-
terait environ 80 á 90 francs. Comme pour les autres machi-
nes, les bois seront polis etpassés á la cire. • 

PLANCHE IV. 

5. — POIGNÉES A SPHER.ES MOBILES, 

Les tiges de ees poignées doivent étre en beau fréne. La 
partie inférieure est solidement vissée dans la base, qui doit 
étre d'un bois t rés- l iant et peu cassant. La sphére est ordi -
nairement en orme; on peut la faire aussi en bét re ou tout autre 
bois; cette spbére doit glisser avec facilité le long de la t ige, 
sans cependant avoir trop de jeu. Sur la partie inférieure de 
la poignée, et sur la base , on place une rondelle en caout-
chouc pour éviter le brui t ennuyeux que ferait la sphére cha­
qué fois qhelle est lancée. La plus petite paire de po ignées , 
c'est-á-dire celle de O /̂JS0 de d iamét re , coúterait net8francs; 
on augmentera de 50 centimes pour chaqué nuraéro en plus, 
c'est-á-dire que celle de 0m,nc coúterait 13 francs la paire. Les 
poignées pour ce p r ix doivent étre bien établies et bien ver­
mes au tour. 

6. — MASSÜES PERSANES* 

Le bois le plus convenable pour construiré ees massues est 
Porme; elles doivent étre également bien établies et vernies 

. au tour. Le pr ix de la plus petite serait d'environ 12 francs; 
pour ayoir le pr ix des autres, on n'aura qha augmenter de 
2 francs par n u m é r o . 

17. — 'BARRES A SPHÉRES FIXES. 

La barre de ees Instruments est en fréne et les sphéres son 
en orme ou fréne. La barre doit étre solidement fixée dan-
Ies spb eres, et le tout doit étre bien établi et verni au tour, 
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I.a plus petite de ees barres coúte net (i f r . ; pour avoir le prix 
des autres, on augraentera de 50 eentimes par n u m é r ó . 

8. — JOTJG. 

Ces instrumeütSj dans le pays oü on les fabrique, coútent 
trés-peu de chose, i franc 50 eentimes a 2 franes; mais ils 
sont mal faits et se conforment peu á la forme náturel ie de 
reneolure des demoiselles. Ceux qui sont établls ici ont été 
exécutés d'aprés les formes naturelles, et coútent á P a r í s , 
pour le bois seulement, i'ó franes; on devra compter Ies 
cliaines et les poids en plus. 

PLANCHE V. 

9. — MACHINE A T I R A S E CONTINU. 

A Élévation de face. 
B Élévation de profll. 
C Plan. 
D Coupe verticale par la ligne AB du plan. 

Les détails du plan sont assez clairs pour se passer d'expli-
cations. Cette machine coüterait environ 120 franes. 

10. — A R C S . 

E Grand are. 
F Élévation de prof i l , Tare étant a rmé . 
G Petit are. 
H Élévation de profil . Tare étant a rmé . 
I Petit are bandé . 

H . — F L E C H E S . 

K Fléebe pour le grand are. 
L Fleche pour le petit are. 
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11 est impossMe de donner au jaste le prix de ees instru-
ments; car i l varié suivant la qualité du bois et le soin qa'on 
a mis á les établir . Cependant je dois diré que le pr ix ordi -
naire d'un grand are est de 18 franes, et le pr ix ordinaire 
d'un petit est de 14 franes; le pr ix d'une douzainede grandes 
fleches est de 15 franes quand elles sont bien établ ies; et i l 
ifest que de 12 franes pour les plus petites. 11 y a des ares 
qui coútent aussi eher que des fusils; i l en est de m é m e pour 
les fleches si on veut les enjoliver. 

PLANCHE VI . 

12. — MAT POUR L E TTR A L ' A R G V E R T I C A L , 

A Élévation du má t . ' 
n a1 Détail du m á t v u de face et de profll . 
bbb Détail de Tarmature en fer soutenañt le boulon sur 

quel bascule le m á t . 
c Boulon servant de pivot. 
d Boulon servant á flxer le m i t dans une position ver t i -

cale. 
e Tire-fond auquel une corde est attachée pour Férection 

du má t . 
f f Partie fixe du má t vertical. 
gg Caisse circulaire remphe de botillons de pa l i e , et o; i ; 

laquelle on íixe la carte servant de point de miro , 
()'' Coupe de la caisse. 
h ] Carte du t i r vertical. 
i Clous servant á flxer la carte sur la pailie. 

13. — T I R A L'ARG H O R I Z O N T A L . 

B Vu de face. 
G Vu de profi l . 
K Botillons de paille aVec lesquels on remplit le t í r . Ces 

botillons sont fortement serrés avec de la Aceite5 ils 
13 
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sont ensuite places les uns sur les autres dans le tir , 
et aussi serrés que possible. Pour obtenir plus de r é r 
sistance, on étend sur chaqué conche de botillons une 
petite épaisseur de sable bien f in , surtoute la profon-
deur de la boite du t i r . 

i Clous pour fixer la carte du t i r sur la paille; on en met 
ordinairernent un á chaqué angle et un au centre. 

La boite du t i r peut étr-e construite en chéne ou sapin á 
volonté . ; i l faut que le bois ait assez de forcé pour ne pas 
ceder á la pression des botillons. Pour plus de durée, on cou-. 
^r i ra le dessus en zinc; si Fon ne pouvait Tadosser á u n mur , 
on prolongerait les cótés de 70 á 80 centimetres, et on les scel-
lerait en terre. 

Le pr ix approximatif du t i r horizontal bien établi peut 
coúter de 100 á 120 francs. Le pr ix approximatif du t i r ver t i -
cai; tout compris, peut coúter de 250 á 300 fr. 

14. —VINDAS. 

Cette machine est assez difficile á posar dans une piéce; 
quand on pourra le faire, son mécanisme est facile á com-
prendre d'aprés le plan. Le p r ix variera suivant les difñcultés 
qiVon rencontrera pour la ñxer solidement au plafond. 

i 5. — HALTÉRES. 

Les haltéres sont tout simplement un boulet ñxé á chaqué 
extrémité d'une tige en fer. Le pr ix ordinaire de ees instru-
ments est de \ franc par kilogramme. On en construit aussi 
d'une forme ancienne qui sont plus maniables ; ce sont deux 
cspéces de cónes t ronqués vers le centre; mais on connait 
encoré peu cette derniére forme, tandis que la premiére est 
connue de tout le monde. 

10. — C H E V A L E T D E NATATIOW. 

t) Vu de face. 
E Vu de profll, 
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Les dimensions les plus- convenaWes sont marquées au 
p lan ; on place ordinairement par-dessus la toile un petit 
coussin plat pour adouoir le frottement pendant la manceu-
vre. Le tout peut coúter de 10 á l o francs. 

17. — C E I N T U R E D E C T M N A S T I Q U E . 

F Vue de face. 
G Vue de proñl: 

Cette ceinture est d'une largeur t rés-convenable pour les 
demoiselles aussi bien que pour les garcons; le tissu doit étre 
tout en laine et trés-fort; 11 est doublé d'unc toile grise assez 
iorte éga lement ; toute la garniture est en bon buffle. Les cou-
tures doivent étre soignées et faites avec du bon fll; car 11 faut 
qu'une éléve forte ou faible ne puisse rompre aucune de ses 
parties^, si elle venait á lácher brusquement lorsqu'elle est 
lancee á la balancoire brachiale^ et á se trouver tout á coup 
suspendue. Le pr ix de cette ceinture pour une longueur ordi­
nal re est de 3 francs 50 centimes; le fournisseur en garant í t 
la solidité. 

En terminant la description des machines/je dois recom-
mander comme fournisseur consciencieux M. Leliévre^ cor-
dier, r ué Montmartre^ 102; et je répéte, comme dans mon 
premier ouvrage, que je donne le nom de ce bon fournisseur, 
plus pour éviter de Tembarras aux personnes qui auraient 
besoin de ses services que pour lu i -méme; car avec les prix 
fixés dans Touvrage, et les détails qu i y sont é tabl is , on 
pour r a , partout oú Pon trouvera des ouvriers intelligents, 
faire construiré ees objets convenablement pour les pr ix i n -
diqués. 

F I N D E L A D E S C R I P T I O N D E S P L A \ C I 1 E S . 
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