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Engageons donc les infirmes que nous
connaissons A se servir régulierement du
brassard jaune ; nous leur rendrons double-
ment service, puisque nous les signalerons
ainsi A4 ceux qui vont plus vite qu'eux,
et que chacun, dans la rue, aux carre-

fours, dans les passages difficiles, sera
prét & leur aider, a les retenir, a les faire
avancer, avec tous les ménagements qu’on
devra a4 leur dge doublé d’une pénible

D M.
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Hygiene der Kleidung

und der Haut.
Dr. Sdherz.

II.

Soll bie Rletbung und vor den Unbilben
ver Witterung  Jhitgen, jo muf fie Dder
Jahreldzeit und der und umgebenden
Tempervatur angepaft jein. Unfer
Kima it nun aber jehr verdanderlid.
©o mup unfere Kleibung denjenigen Jahres-
seiten Nechnung tragen, welche gegenjislide
Verhiltnijje darbieten, aljo bejonderd bdem
Sommer und dem Winter.

Unjere Sleibung mup aber vor allem aud
fo fein, dak fie unjerer Tdtigteit an-
gepapt ijt, ohne bap jie etnzelne Trgane
unjeved Kovperd {hdadbigen barf.

Sm allgemeinen fleiden wir unsg ju
Iarm; dbad hingt davon ab, weil wir meift
bic Wirme mehr lieben al3 bie Kilte. Jtun
ijt die Luft ein fehr jhledhter Warme-
feiter. UAn und fiiv fich wiicden wir nie-
mal3 frieren, wenn die und umgebende Lufjt:
jhicht, jei e8 mum am unbefleideten Kibrper
oder am befleideten, die gleiche bleiben wiirde;

bennt wir geben von unjerer Warme bejtdndig
ant die nad)jten Luftidhichten ab, joweit e3 unjer
LWobhlgefithl, faft unbewuft, fitr notig findet.
Diefe Luftichichten werdben nun aber immer
ieder abgefithlt, wir miijlen dabet Immer
wicder Wivme abgeben; gleihwohl mitfjen
wir Sorge tragen, daf eine joldhe Luft:-
fd)id)t erhalten bleibt, und dedhalb ditrfen
wir nidt zu enge Kleider, nicht luftundurc)-
(dfjige nehmen, jonft witd entmweder unjere
LWarme zu jcnell weggeleitet ober zu jebr
aufgejpetchert, und damn fithlen wir und un-
bequem.

Die Haut unjered Korpers ijt vom Dber
Jatur mit verjhiedenen Anpajjungsd=
vorvidtungen audgejtattet, die dazu dienen,
ihn  beftandig bei ben allerverjdhicdenijten
upenverhdltniffen tn etnevr gleid)-
mdipigen Temperatur zu bhalten
Durd) ein jinnveiched Spiel unjeres terven=
jpitemd evweitern fid) bie BlutgefidBe unjerer
Kbrperoberflache, wenmn zu viel Wirme im
Korper aufgejpeichert 1jt. Dadurc) it Ab-
fihlung moglid). Umgebehrt verengen {ic) die
gleihen Blutgefife, wenn eine 3 Hobe
Aupentemperatur unjere Cigenwdarme bedroht.
Daz Blut de3 CEzfimo ift genau gleich
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warm wie dad be3 Negerd am  Aequator.
Diefe Vorfehren in unferm Kovper jdhiiben
und vor Ueberhisungen wnd vor Crfidltungen.
Zie treten jofort und von jelbjt in Titig
feit, zum Beifpicl jobald und ploglich) ein
falter Wind trifjt, oder wemn iv betm
WBaden aud der warmen Sommerluft in den
fiihlen Flup fpringen. Dieje Vorridhtungen
mitjjen aber wadygehalten werden;
jie mitffen geiibt werden ju funftionieren, wir
mitjjen ihnen Gelegenbheit geben, jich u dupern.

Allerdingd wenn man von frither Jugend
ait durch) bejtandiged Vermeiden jeder Ab-
tithlung, jeded Buglitftchens, dieje Regulations-
mitte{ auer Tdtigleit jesst, jo werben jie
faul, veagieven bdann nicht mehr jo prompt,
wnd tun nidht mebyr ihre Sduldbigkeit. Des-
halb exfdlten jid) vevwerdlidte Kin=
Der wnd Crwad)jene, Stubenfhocter,
viel leichter wund Bfterd als etwad abge:
pivtete Verjonen.  Jch verjtehe unter Ab-
havtung nidyt Uebertreibungen, die jich
cingelne Defonberd iwiderftanddfihige YLeute
geftatten fonnen. Aus Nacdjahmungstrich jehen
wic 3. B, Kder aud) im Winter mit
©oden, i Sniehojen und nadten Knicen
perumlaufen. So madjen e3 bdie WPfab-
finderfnaben®. &Sie dauern einem oft
diefe Witblein. [hre Cltern gejtatten bdiefe
Unvorfidptigfeit, aber i) michte denjenigen
Vater jehen, der, einmal widpentlic), jo am
Samdtag  Iadymittag, . Kniehojen und
nadten Knieen im Winter Herumbummeln
wiitbe. Der Hiilt jid) jhon u Haufe jHIl
beim  Oferr, ober geht 1woblbefleidet mit
Wintermantel jpagieven. Man fann jid) ja
wohl an gewijje Temperaturen allmahlich
gewdhnen, aber gerade der fndliche Stovper,
der im Yerhaltnid zum Wlter eine viel ju
groge Tberflade bat, gibt auch) bedeutend

%) I modyte Dier ja nidyt etiwa gegen dad Piad-
finbenwefen jelbjt Stellung nefhmen, dejjen gute Seiten
ich nidyt verfenne, aber eined idhicft jich nicht fitc alle,
und ift e3 denn notwendig, dap in allcm englifdyed
oder amerifanijded Beifpiel nadygeahmt wid?

mehr Warne ab. Allerdings haben die Kindev
eine viel frdftiger veagievende $Haut, aber
jchon manche Sniehofe mufte linger gemacht
werden, mancjer Zoden winde durd) Striimpfe
erfetit, aber oft exft damn, wenn beginnende
Crevanfung bazu gendtigt batte.

AR Kopfoetleibung tragen wiv Mty en
oder DHiite, bdie im allgemetnen vedht
eng der Schddelhaut anliegen. Der Hut
joll Schugs  bieten gegen Sonnenjtrabhlcn,
gegent  Stdafte und Ndjje. Die Kopfbhe-
decdung foll aber nidht dritcdfen. a2
ift nun vielfac) dev Jall, bejonderd bei feyten
ftetfer und auch) jdhweven Filz= ober Stroh-
bitten. Nicht jo gang mit Unvecht witd feiten
Hiiten teilweije dad Ausfallen der Haave,
Sablfopfigfeit, jugewiejen; der rvingformige
Druet preft die Vlutgefipe ufammen und
ftivt die Nabhrumgsiufuhr der Haave. Aller-
bingd it die Kalifopfigleit meift aucd) noch
auf andeve Urjachen Fuvitdufithren: An-
fage und Wererbumng jptelen da ecine
grofe Nolle.

Die Frauen freilich fagen, die Kablfopiig-
feit Der Midnner viihre vonr bdeven Aus-
jchoeifung  Her; die Mdnmer jagen, allzu
groge geijtige Avbeit jei Schuld davan. Dar-
iiber wollen wir Hier nicht jtvetten, aber Tat-
jacge 1jt €8, daf ebenjoviele Frauen Neigung
ju Glagen Haben, an Haarausdfall leiden, wie
die Manner. Svither Datten die Frauenbhiite
oft ein gamj vefpeftables Gewicht und fonuen
auc) dadburd) die Crnabhuung der Haare ge-
jhddigt DHaben: meijt aber fithet umge-
nitgende Haarpflege zum Haarve
ausdfall.

Set mum die Jorm ber Hiite wie fie wolle,
fic jollten eime Ausbiinjtung ge-
itatten, aljo nicht aug (uftdichtem Storie
beftehen, denn wir jdywiben aud) am Kopfe,
und 1wir wiffen, dag gerade allzuvicl Schwei-
entiwidhung obne geniigende Verdunjtung 3u
Crfdaltung fibot.

Die Hoflichieit gebictet dem Manne,
jeine Vefannten duvd) Heben bder Kopfbe-
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bectung ju gritfen. Wenn auf dev enen
Seite dadurch) eine gewijfe Litftung ded
Kopfes verbunden ijt, jo ijt dicjer Diflich-
feitsaustauj) cigentli) tm Winter gav
nicht jo ungefahrlich, befonderd wenn
ber Hut lingere Jeit abgejogen werden mufg,
wie 3 bet Veerdigungen vorfommt.  Gliict-
licherweije qibt 3 Paveherven, die die Leute
crfuchen, den Hut anzjubehalten. Jch wolnte
cinmal einer Beerdigung im Waadtlande bei.
Gine falte Bije BHerrjchte, der Pfarver war
jedoc) fehr verjtandig und jagte: « Mettez
vos chapeaux, ce n’est pas la volonté de
Dieu, que vous vous refroidissiez!»

I will nicht vom BVBogelmord reden,
ben bdic Frauen ihver Hitte wegen auf bem
Gewiffen haben; e3 macht jid) an und fiir
1) jehou jchledht, wenn man jich mit frembden
yedernt (chmulickt.  Dte  Framen mdgen  De-
denfen, dai die Scpvimgfedern nur (ebenden
Tieren audgerijjen wevden, wetl audgefallene
Sedern nicht den gleichen Olany davbieten.
I will awl) nidht davon jprechen, wie
mandhe Vevlegung durd) Hutnadeln
entjtanden  find. Cigentitmlid) it 8, baj
lange Seit die Srauen Ddiefe gefdbhrliche At
der Befejtigung der Hiite mit Hutnadeln nicht
jelbjt bemerften und exjt behordliche Verbote
jic dagu fithrten, bdie Hutnadelipiten ju
jehiigen.

windev joll man nwicht ju frith) an
ben Hut gewdhuen; ithre Gewohnheit,
jich) mbglihit vajd) bes Huted 1icder ju
entlebigen, jollte doch) ein Fingerzeig jein,
da es fiiv yie befjer wdve, Yuft und Sonne
etmirfen ju laffen.

Wdhrend die Frauw ihren Hald vedt
fiebreic) behandelt und ihm Heutyutage Luft
und Sonne gdnnt, ijt der WMann nod
fitvchterlich) vitcEjtdandig geblieben. Holhe,
jteife &rdgen, mandmal mit Spiten, die
bejtndig i dad Kinn jtechen, werden nod
unmer getragen. LWolhl bat fich) der weiche
Sragent nad) und nad) Cingang verjdafit,
aber ev gilt doch) nidht ganz al3 ,Hoifihig*,

und wertt wir etmmal  jemand fehen mit
cinem , Sdhillerfragen”, dann wird er jdon
ald ein Untfum angejehen. Blutjtauung
burd) unfeve bhohen Srigen, DLefonders Det
Veuten, bie viel lefem mitfjen, yich bitcten,
vovbeugen miifjen, it jchon oft die Urjace
von jchwerem Kopf, von Kopfjdmerien, von
s raider Crmitdung gemwejen. Richt von un-
gefabr wird ja vielfad) beim Nadyhaujefommen
ber Rvagen abgejogen, nicht nur um ihn 3u
jchonen, fondern weil man eben wihler und
weniger cingeengt ijt. Die Schuld liegt aller-
bingd meift an ju engen Hembdfrdagen.
Jabhraud, jahrein, witd die gleiche Iuwmmer
getragen; man vergift, dap dad Weifzeuq
purd) bag Wajden cingeht, daf anderjeiis
gerabe im WadhStumsalter der $Hald eben
auch) dicter witd und die Yeibegfiille nicht
mue an den Wangen oder am Baudje, jou-
pern aud) am ganzer Korper sunimmt. Nicht
s veden vom dicfen Halg, von Krdpfen, die
auch vecht oft beim mdnnlichen Gejchlechte
vorhanden, aber jo iwenig wie beim 1eil-
lichen, zugegeben 1werden.

Wird einerfeitd vom weiblichen Gejchlechte
ber Hald fret gelajjen — es bat jid) gliuct:
lichervetje die Sahl der NMeoralprediger gegen
pad amjtdndige Decolleté vermin:
dert — fo wud mun leidev vielfad) duvd)
etnen Ummwurf, durd) Voas, durd) Pelze,
mandymal and) im Sonuner, die gliinjtige
Wirfung ded Tragend des freten Haljes
auierhaldb Ddes Haujeds wieder aufges
hoben. Aber itm Simmer drin fann feine
Ubhdrtung gegen dic Aupen{uft getrieben
werden, und o jehen wir denn trog Pel3,
oder gerabe ded WRelzed wegen, recht oft Cr-
filtungsfrantheiten entjtehen.

Avme, Rumpf und Sbherjdentel find
mef)r ober weniger mit dem Hemd e befleidet.
Dagjelbe Dejteht Heute meijt aud Baum:
wolljtoff. Leinwand und Seibe
jaugen wofl bdie Feudhtigfeit der Haut auf,
aber den Scjweip (ajfen fie nidt verdunjten
und werden, wenn durdyndpt, unelajtijh und
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fleben am Korper. Dadurd) verdvingen jie
die Quitjhicht und geben uns bald ein e-
fiipl der Kilte. Dev Jtaliener nennt desdhalb
dag Yeinwandhemd bie camicia mor-
tuaria, dag Totenhemd. Baumwolle jougt
aud) Feuchtigfeit auf, aber gibt bdiejelbe nad)
und  nad) durd) Verdbunftumg 1wieder abd.
Wollene Hembden werden wohl felten
mefr getvagen; fie yerden zu jebhr duvd) den
Sdyweif getriintt, frat en durd) ihre fajerigen
Siofie und bhalten den Kbrper ju warm.

Widhtig fitv unjern Korper ift die Avt dev
Vefejtigung unjerer Kleider. Der
Sorpev ijit in gwet Halften geteilt, in
eine obere und eine untere. Die pnbhere
dient mebhr ber WArbeit in ber Rufe=
jtellung der untern; bie untere, die Beine,
mebr jur Fovtbewegung. Die Taille
gren3t betbe Tetle von einander ab. DHier
ijt gleicdhyeitig aud) die Stelle, an der wir dic
mcijten BVewegungen unferes Kovperd ausd-
fiihren: Beugungen, Strectungen, Drehungen.
Tedhalb jollte dieje Stelle mdglichft fred
jeinm, nidt ju fehr eingeengt werden, um
nidyt bie Veweglid)feit von Ober- und Unter-
forper gegeneinander ju bejdjrdnfen. Dad ijt
ber Jall Dbet Mannern, die nur mit [ojem
Gurt oder Fiemen um die Taille ihre Bein-
fletber Defejtigen; Sportdleute tragem meijt
feine Miemen, um eben beweglicher zu jein.

Beweglichfeit mup vorhanden jein. Gine
Srvau, welde zuerit die Stiefel zujdnitren
muf, bevor jie jid) fertig amzieht, den Hut
auffesen mup, bevor jie bdie Bluje jchlieft,
bie i) nicht Oiicfen fann, um die Gummi-
jube anzuziehen, ijt nicht gut gefleidet. Eine
angegogene Frau joll {id) jo bewegen fonnen,
wie wenn {ie nidht angezogen iwdre.

Die Befeftigung der Kletber um die
Tatlle it nun nidht ohne Gefahr.
Wemt die Kleider Halten jollen, jo jollten
bie Diiften entfprechend iweit jein und bie
Faille eng. Dad ift mm nidht bet allen
Qeuten der Fall. Die Frau hat war im
allgemeinen viel breiteve Hiiften; bdad fithrt

jie auch dazu gu glauben, dap fie nun alled
mdoglidhe bovt aufhHangen folll Da-
purdy find aber Cimvirfungen auf die Vaucf)-
organe nicht i umgebyen.

Bet den Mannern ijt das Befejtigen
per Beinfletber viel einfacdjer, da fie bdurd
Hofentrager gehalten werden finnen.
Lir fhangen damit unjere Veinfleider an den
Sdyultern auf; find die Hojentrdger nicht Fu
fteif, find fie elajtij) und werden fie nicht
allau jtarf gejpannt, jo erfiillen fjie ifre
Piliht. Geradbe von Knaben wirtd jedod
oft der Fehlev gemadht, dbie Trdger zu
jehr anzuziehen. Daf die Hojentrager die
Qungenipipen zujammendriiden jollen,
bag ftamm nur jemand behauptem, der nicht
weify, wo Ddie Lungenjpigen jind, die wviel
weiter nad) innen (iegen al$ da, wo unjere
SHofentrdger aufruben.

Vet Frauwen geftattet ber Bau der Brujt
e3 nidht, die Schultern ald Trdger in
gleihem  Mahe 3u gebraudjen wie beim
Nanne. Sie tragen meijt nicht Kleiber wie
etoa bie Wallijerfrauen fHod) oben in den
Bergen: Node, die aud einem Cmballagejact
bejtehend, oben einen Hal3ausdidhnitt und
[inf3 und rec)t3 einen joldhen fitv die Arme
jeigen. Die Kleider miijjen daher anderdwie
befejtigt werden. Da jpielt nun ein Kleidungs-
jtivd fchon feit Jahrtaufenden eine Rolle: basd
Rorjett. €3 [iegt miv ferne, dbaf i etwa
gegen dad Korjett wettern wiirde, um bamii
in den Febhler ju verfallen, der aud) Heute
nod) von vielen Aerzten gemacht witd. Dad
Rorjett, in verniinftiger Form, dad
meift nur ald leidtes Miedber getragen
wird, ijt ebent notwendig. €2 ijt aljo nicht
o jhlecht wie fein Ruf. Lenn e3 allerding’d
gebraudt wird jur Verbefjerung der Figur, zur
Herjtellung einer dburd) Ueberfiitterung unbd
Faulbeit 3u ippig geworbenen Taille, zum Su-
fanumenbdriiden eined zu grofen Baudes, zur
Taujdung von Vritjten, die nicht da fwd
ober zum Fujammendriicen derjelben, wie 3
im bayrijchen Gebirge wenigjtend von dltern
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Qeuten zu gejchehen pilegt, wenn ed ju Hocf
hinauf ober ju weit hinunter geht und ben
Leib gewaltiam gujammenyprefst, dann freilich
ift e3 cin Warterwerfzeug erjten Ranges.
Atmung, Srefulation, Verbawung, alled dag
wird babet gejchidigt.

Allzuviele und ju enggebundenc Kleider
fonnen dburd) Drut ju Gallenjtauunaen
fithren und daburch die Bilbung von Gallen-
jtettent Defordern. €3 ijt [eiber eine Tatjade,
pap Sraven viel mehr an Gallenjteinen (eiden
at Minner. Sogavr Teile ber Leber fonmen
abgejdhniict oder dicjelbe nach unten verdringt
werden ; ihrerfeitd duiidt diefe danm aud) auf
die unter ifhr [iegende MNiere; Wanbder-
iti ¢ v e mit threw oft Yo {cpweren Crjdheinungen
ijt bann bie Folge.

Wenn der Argt einen Gip3dverband
anlegt, jo jorgt er bafitr, daf der Verband
nicht dritctt, dbap er nidht ju enge angelegt
wird: er will nur eine gewijje Stellung ded
gebrodjenen ®liedes fejthalten. Dad Korjett
liegt jeboc) viel enger an ald ein
®ipsverband. , I fann ganz gut die
Hand dbarvunter halten”, DHeift die ge-
wihnliche Ausvede; dad jtimmt jchon, aber
nur, wenn die NMagengegend eingezogen iwird.
Mandye Frauen {ind {ich ded engen Anliegens
gar nid)t bewupt und find jebjt erjtaunt,
yoenn man ibnen beweijt, dap dad Korfett
ebn oder mehr Centimeter audetnanderjpringt,
wenn iviv einen nur einigermafen normalen
Utemzug madjen  [afjen.  Wenn man  ein
Sleidbungsftiod anzieht, jo jollte
man eigentlich dider werden. Dad fdeint
mm beim Korjett wmerfwirdigermeife
nidht der Fall zu jein, dba wird man im
Gegenteil 10—20 Centimeter ditnner. , PMan
mup dod) einen Halt haben, denn ohne Kor-
fett Habe id) fetmen Halt im Riicken”, Heift
e3. Wdve dem fo, dann hatte Mutter Natur
dafiir gejorgt, dap bdie IMdidden jhon mit
einem Korfett auf die Welt tommen
witrden. Dad hat fie mm aber nidht ge-
tan, jondern und bdie Ridenmusfeln

gegeben, die ftarf gemug jind, um un3d den
aufrechten Gang, bdie aufredhte Haltung, 3u
ermiglidhen. Freilich), jeder Niusfel, der
nicht gebraud)t wird, verfiimmert und fo
geht e3 auc) mit den Nitfenmusfeln, wenn
jfie burd) dben Kovjettpanzevr jur Un-
tatigfeit verdbammt weden. Dann
ift allerdingd fein Halt mehr vorhanden,
wenn dad Korfett feplt. ,RKalt hat man
ofhne RKorjett; aud) dbad ift begreiflid), mweil
nur tdtige, fraftige Mudfeln Warme produ-
steren.  Cigentlic) follte ber rzt froh jein
itber da3 Rorfett, denn wie unendlich viele
Patienten hat ihm bdied jhon gebradht.

Sm fanatijden Kampfe gegen bad
RKorfett it man allzuweit gegangen: man fat
jogenannte Neformrdde eingefithrt, bie
Yeltern unter ungd werden fich noch) erinnern,
jvie die Frauen angejtaunt wurden, welche
erftmal8 in jolchen Nicten fich auf der Strafe
seigten. Mian hingte alled an den Schultern
auf. Dasd geht nun leider beim weiblidhen Ge-
fchlecht nicht, e3 fei denn, baf die Kleider aus
recht leidhten Stoffen bejtehen. Die (eichten
Gewdnder, bdle man bHeute im all-
gemeinen, bejonberd ur Sommersdseit, trigt,
fann man allerdingd gang gut bei ben Frauen
an den Sdultern aufhdangen.

Eine Wendung zum Befjern ijt in diefer
Grage der Frauenfleidung gany von felbit
eingetreten durd) bag Tragen von Pump-
hojen; dadurd) wird der unnitige Ballait
von langen Rocen, bon ebenjo {angen, mand)-
mal zwei- und bdreifachen Juped, welde die
Taille bejdyweren, unnotig.

Unjere Beine find dburd) Hojen be-
fleibet; die Minner haben {ic) bHeute nod)
nicht getraut, durdpwegd furze RKniehofen u
tragen; fie waren frither mehr im SGebraud),
find aber 1ivieber verbringt worden. Crjt
ber Velofport und der Sport itberhaupt Hat
fie wieder zum Borjdjein gebracht. Dad T ra-
gen bon langen Hojen bedingt das
Tragen von Unterhojen. Freilich halten
fte im Sommer etwa3 warm; man fann {ie
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ja weglajjen, mufy dann aber um jo Hiufiger
jeine Haut wajdyen, denm befanntlich 1wird
witjere Haut und werden unjere Kleider nicht
mue jchmusig von dem, wad von aufen fommt,
jondbern aud) durd) die usjcheidungen des
Sorperd jelbjt, von Schweip und Angjdei-
dungen aller Art.

Frither haben aud die Frawen unten offene
Dofen getragen, aud Sdidlidyfeitsgriinden
waven Ddazu, wie oben enwihnt, lange
Nicte notig; die Pumphojen Haben nun bei-
be3d erjept, hat man tm Winter zu falt, jo
fann man ihre Sahl vermehren oder entjpre-
chend wdrmeren Stojj audwdhlen.

(Foutj gung folgt.)

Exercices corporels.

Le meilleur moyen de retarder la vieil-

~
P

lesse est de se livrer & un exercice ré-
gulier et systématique, au grand air; les
centenaires en donnent presque inva-
riablement la preuve. Gladstone, qui fut
un homme d'Etat jusqu’y quatre-vingt-
quatrc ans, devait sa remarquable vigueur
physique aux exercices qu’il prenait dans
son parc de Hawarden, notamment a
couper du bois. Le grand peintre italien
Léonard de Vinci était, lui aussi, rompu
aux exercices du corps.

Nous introduisons constamment dans
notre économie, sous forme de nourriture,
de nouveaux matériaux qui sont éliminés
ensuite par les poumons, la peau, les reins
et les intestins. Un organisme dont lex
muscles sont actifs est semblable & un
cours d’eau rapide, toujours pur, frais et
limpide; tandis qu’un corps inactif et
sédentaire pourrait é&tre comparé 4 une
mare stagnante, remplie d’impuretés et de
microbes dangereus.

Le grand prédicateur Wesley déclarait
devoir sa santé robuste 4 son obéissance
aux instructions de son pere, alors qu’il

était dtudiant. Au moment de quitter la
maison paternelle pour aller suivre des
cours 4 Londres, on Iui avait fait pro-
mettre de faire chaque matin, en courant,
le tour de Charter House Square.

Quelques bons exercices.

Faire du jardinage est un agréable
passetemps ct un exercice trés profitable.
On fait ainsi, sans s’en douter, des flexions
en avant, en arridre et sur le coté. des
torsions et toutes sortes de mouvements
de gymnastique accompagnés de respira-
tions profondes au grand air.

En général, on ne saurait assez insister
sur la néeessité de Dexercice quotidien
au grand air. Quelque important que soit
le role de Palimentation, celul de Pexercice
Pest peut-étre plus encore. C’est pourquoi
le paysan qui vit au grand air est plus
fort ¢t se porte mieux que le bourgeois
sédentaire qui choisit avec soin ce qu’il
mange. La marche, les fenaisons, les mois-
sons et en somme les travaux les
ordinaires des champs et des bois,

plus
qui
rariété dif-
férents groupes de muscles, dans des con-

mettent en activité par leur

ditions idéales et un milien agrémenté de
tout ce qui peut charmer les regards, sont
les meilleurs exercices.

Les exercices de natation et le canotage
sont aussi exellents: ils développent le
corps symétriquement, corrigent les atti-
tudes défectucuses et fortifient les organes
vitaux. L’eau froide a, sur le systéme
nerveux et tous les organes, un effet
tonique des plus salutaires, dont béné-
ficient particulitrement, le cceur, les pou-
mons et les reins. Les bons nageurs sont
généralement forts robustes; leur poitrine
est bien dévcloppée, leur posture correcte,
leurs bras et leurs jambes solides.

Pour étre véritablement profitable, I'exer-
cice doit ¢tre approprié a l’ige, a D'état
de santé et aux conditions d’existance. 1l
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