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Agees ou faibles, ne doivcnt pas user leurs
forces par une gymnastique violente ct

fatigaute.
Yoici quels sont les cxcrcices eRmen-

taires:
Se lever sur la pointe des pieds pour

fortifier les muscles des jambes. Debout,
le corps droit, les mains sur les hanches,

on se dresse lentement sur les pointes
des pieds et on redescend dgalement avec
leateur. On r^pete cet exercice durant
une ou deux minutes.

Etendre les bras de chaque cöty -
lentement aussi, car tous ces cxercices
doivent ütre pratiques sans violence —
et on fait travailler la rotation de l'avant-
bras, en tournant la paume de la main
alternativement en avant et en arriere.

Rotation du buste: Lc corps droit, les

talons joints, on tourne le haut du corps
d'un cote, puis de l'autre.

Flexion du cou: Baisser la tetc jusqu'ä
ce que le menton touche la poitrine, et
la relever lentement commc pour regarder
en Fair.

Ce sont la les cxercices ylementaires,
surtout destines aux pcrsonucs fatigu^es
ou de constitution delicate. Mais les jeunes

gens et les personnes robustes peuvent
se permettre un travail un peu plus suivi,
ce que nous appellerons

Seeours en faveur
La cLtresse en Russie parait etre terrible.

I'oussfe par la fairn, des millions do Russes

(on parle de 15 ä 80 millions de personnes)

emigront dans l'unique but dc ne pas mourir
de faim. En outre des dpuLmies se sont
declarees; on signale la peste, le cholera,
le typhus exanth^matique, ct ces maladies

ravagent la Russie des Soviets.
La Commission mixte du Comity

international cle la Croix-Rouge et de la Liguc

Les cxercices clu second degre.

Nous citerons ceux-ci: flexion du buste

en avant et en arrifere; flexion des genoux,
les mains sur les hanches et le corps bicn

droit, flexion et extension des bras et
des jambes.

La condition essentielle est de s'habituer
ä accomplir regulihrcmcnt chaque jour
quelques exercices dc gymnastique, afin

que le corps prennc le mouvement qui
lui est indispensable ct que les muscles

conservent lcair elasticity. Mais, rtipytons-lc,
il faut exfeuter tous ces exercices sans

brusquerie, avec une lentcur qui pcrmette
de respirer largement et profondöment
un air aussi pur que possible. Autrement
dit, on se livrera a ces exercices en plein
air, si les circonstances le permettent, ou
du moins en ouvrant les fenetres toutes

grandes. Autre recommandation impor-
tante: ne jamais se livrer ä cette gymnastique

avec l'cstomac plein. Le meilleur
moment est le matin au lever, ou encore
avant les deux grands rcpas.

Chacun, quelles que soient ses occupations,

peut facilement trouver le temps
de se livrer ponctuellement ä cest exercices

salutaires dc gymnastique et de

respiration, qui ne content pas un
centime et qui permettent aux pauvres comme

aux riches d'entretenir leur santö.

3 la Russie affamee

des soci6t5s do la Croix-Rouge, emue dc

cette situation horrible, a convoque une
conference it Geneve, en vue de prevoir
les voies et moyens de parer it cette disette

cffroyablc. Cette confyrence a siygy les

15 et 16 aout, et, apres un magistral
expose clu president do la commission, M.
Gustave Ador, et un vibrant appel de Sir
Claude Hill, rcprdsentant de la Ligue, une
Commission de seeours a yte nommye.



106 LA CROIX-ROUGE SUISSE

Vingt-quatrc gouvernemcnts ct associations

pliilanthropicjucs sont representees
dans cettc comnrission qui doit coordonncr
les efforts de toutes les organisations offi-
cielles ou philanthropiques travaillant sans

intdrfits politiques ou dconomiques, en vue
de ravitailler les regions affatndes de la
Russie.

L'cxplorateur Nansen a accepts le man-
dat de Haut Comrnissaire de cette action
internationale.

C'est une lourdc täche que celle de se-

courir actuellement la Russie, aussi la
Commission de secours demande-t-elle la

collaboration de tons les gouvernements
et de toutes les associations volontaires
de secours. II faudra des sommes Enormes,

un personnel nombreux et beaucoup de

materiel, ainsi que des garantics et des

facilitds qui doivent 6tre obtenues de la

part du gouvcrncment sovidtique.
Un appcl sera lancd dans le monde

entier en faveur des populations dprou-
vdes. Pour la Suisse, les dons peuvent
etre des maintenant adrcssds au Secretariat

general do la Croix-Rouge Suisse ä

Berne (compte de cheques III. 877).

Liste des onze devoirs
que doivent aceomplir quotidiennement les enfants amerieains

faisant partie de la Croisade en faveur de la sante

1° Jo me suis lavb aujourd'hui les mains

avant chaque repas.
2° Je me suis uon seulement lavd le

visage aujourd'hui, mais aussi le cou
et les oreilles, et je me suis nettoyb
les ongles.

3° J'ai fait mon possible aujourd'hui
pour tenir dloignös de la bouche et
du nez tout ce qui pourrait etre mal-

propre, ä commencer par les doigts.
4° Aujourd'hui, j'ai bu un verre d'eau

avant chaque repas ct avant d'aller
me coucher, et jo n'ai absorbe ni thd,
ni cafd, ni aucune autre boisson exci-
tante.

5° Je me suis bicn brosse les dents le
matin et le soir.

6° J'ai aspird profondemcnt de l'air pur
au moins 10 fois au cours de cette

journdc.
7° J'ai joud en plein air ou ä la fenetrc

ouverte au moins 30 minutes au cours
de cette journde.

8° J'ai passd au moins 10 heurcs au lit
et j'ai dormi ä la fenetre ouverte.

9° J'ai essayd aujourd'hui de me tenir
droit, de manger lentement et de

satisfaire au moment voulu a tous

mes besoins corporels.
10° J'ai ossayd d'etre propre et gai au¬

jourd'hui, et de ine rendre utile aux
autres.

11° J'ai pris un bain ä chaque jour de

la semaine marquö d'une croix.
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Nouvelles de l'aetivite des soeietes

XlVe assemblee des samaritains romands, 1915, que les delegues romands ont eu le plaisir
ä Bienne, le dimanelie 29 mai 1921. — C'est de se rencontrer cettc annee, pour discuter les

ä Bienne, oil ils avaient dejä etc rcous le 9 mai importants objets ii l'ordre du jour do 1'as-
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