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exercices simples. Ces directives respiratoires permet-
tent de se concentrer sur la respiration, tout en pré-
servant de la tendance facheuse et coutumiére de se
contracter. L’expiration se fait alors aussi facilement
que lorsque I'on parle ou l'on chante. Cette expiration
réguliere, lors d'un effort, devient alors une seconde
nature. Enfin, pour faciliter le travail du poumon,
Texercice joint & une courte mélodie provoque la libé-
ration de l'organisme qui, réchauffé, tonifié et récep-
tif, capte plus facilement les forces vitales distribuées
par la respiration.

Le sport et la femme

Nos lectrices ne connaissent pas Madame Nadejda
Lekarska. Il est grand temps de la leur présenter. C’est
une jeune Bulgare qui a fait ses études supérieures
de pédagogie a Londres. Elle a pris en Angleterre le
golit du sport. Rentrée a Sofia, elle est devenue, en
1952, secrétaire du Comité olympique de son pays. Elle
a créé son Bulletin dont elle a fait un organe vivant et
toujours intéressant. Dés les Jeux de Melbourne, en
1956, elle est membre de la délégation bulgare a toutes
ces manifestations mondiales, aussi bien celles d’hiver
(c’est une excellente skieuse) qu’a celles d’été. I1 y a
deux ans, le Comité international olympique lui de-
mande une étude relative a la participation des fem-
mes. Elle la présente a Mexico, & I’Assemblée générale
des Comités nationaux olympiques. C’est ce magistral
exposé que nous allons examiner.

Mme Lekarska remarque que jusqu’a la premiere
guerre mondiale, 1'activité sportive des femmes était
non seulement impopulaire, mais fort mal vue. En 1912,
aux Jeux de Stockholm, le baron de Coubertin se pro-
nonce contre des Jeux olympiques féminins, indépen-
dants de ceux des hommes, et contre un programme
féminin spécial aux Jeux masculins.

Apres la guerre, lors des Jeux de Paris, en 1924, on
décide de légaliser la participation féminine dans cer-
tains sports. Mais du principe a la pratique, il y a loin!
Méme des associations féminines veulent interdire aux
femmes de faire du sport. Beaucoup d’hommes s’en
réjouissent et montent ces discussions en épingle. Il y
a tant d’avis divergents, tant de discussions que 1939
surgit sans qu’on ait appliqué la décision de 1924.

Irrésistible progression

Mais dés 1946, les femmes ont acquis les mémes droits
que les hommes. Lors des Jeux de Londres, en 1948,
une commission est nommeée qui examine le probléme.
Elle vaticine. Lors des Jeux de Tokyo, en 1964, le CIO
s’en occupe personnellement, et I'on arrive a la situa-
tion actuelle.

En 1900, six femmes avaient concouru; en 1964, elles
furent 732. Jusqu'en 1936, ne leur furent ouvertes que
quatre disciplines: la natation, l’escrime, la gymnasti-
que et l'athlétisme. Dés 1948, elles sont complétées par
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L’étre humain qui prend conscience de sa respiration
est tout étonné de constater que le poumon prend rapi-
dement sa pleine activité et saisit la premiére occasion
qui lui est offerte pour travailler dans la mesure de
ses possibilités. Il prendra aussi conscience de son
corps. Son travail sera plus rapide, ses gestes plus
sGrs, ses pensées s’enchaineront plus vite. Car c’est
dans l’ensemble de sa vie, comme dans chacun de ses
faits et gestes, que le changement sera perceptible.

M.-A.F. «Coopération», Bale

le canotage et le volleyball. A quoi s’ajoutent, en par-
ticipation mixte, I’équitation et le yachting.

En ce qui concerne les Jeux d’hiver, la participation
se limite de 1924 a 1936, au seul patinage artistique.
De 1948 a 1964, ces dames sont admises au ski alpin, au
ski nordique, au patinage de vitesse et, depuis les Jeux
d’'Innsbruck, & une nouvelle discipline, la luge. Pour
ces Jeux de neige et de glace, les hommes ont 22
épreuves et les femmes 13, plus de la moitié.

Effets bénéfiques

Examinant le sport féminin du point de vue sociologi-
que, notre spécialiste remarque qu’il est hors de doute
que les changements survenus dans la situation sociale
de la femme sont a la base des modifications survenues
dans son activité sportive. Il y a d’abord la tendance
a4 la manifestation personnelle, a laffirmation d’un
caractere et d’'une volonté. Puis le sport se révele com-
me facteur bénéfique pour I’entretien d’un esprit sain.
Il est aussi déterminant dans le réle de la femme en
tant qu’éducatrice. Enfin, il éléve le niveau d’instruc-
tion de celles qui le pratiquent. Au point de vue phy-
siologique, les résultats sont tout aussi encourageants.
Les plus hautes sommités scientifiques et médicales
s’accordent maintenant pour dire que si un homme
peut passer sa vie sans un travail physique, la femme,
prédestinée a la maternité, en vertu des lois de la
nature, fait, une ou plusieurs fois dans sa vie, I’ascen-
sion d’un sommet, ardu et plein de danger. Et notre
expert de donner de nombreux exemples de meéres
ayant réalisé des performances sportives étonnantes.
Ainsi, aux XVe Jeux, a Helsinki, sur huit femmes gym-
nastes, quatre étaient meéres, et toutes «médailles d’or».
En 1948, a Londres, Mme Fanny Blenkers-Coen, qui
obtint quatre médailles d’or dans un seul Jeu, était
mere de deux enfants. A Rome, en 1960, Earlene
Brown, qui se classa bien au disque et au poids, était
mere de trois enfants. Et 'on pourrait multiplier les
exemples. On comprend combien cette étude, totale-
ment impartiale, est importante pour le sport féminin.
Toutes ses fédérations internationales et nationales
s’en sont emparées pour faire triompher l'idéal qui
leur est cher, a combien juste titre!

Squibbs
«La Femme d’aujourd’hui»



Pour etre en forme

dans la vie quotidienne comme pour le sport, une alimentation
équilibrée est indispensable.

L'Ovomaltine y contribue.

L'Ovomaltine jouit de la confiance de |'élite mondlale car

— grace a la recherche scientifique

— grace aux matiéres premieres de haute valeur qu’elle renferme
— grace a sa composition équilibrée

— grace a son procédé de fabrication spécial

I"'Ovomaltine est toujours a méme de rivaliser avec les derniéres
découvertes physiologiques en matiere d'alimentation.

Faites comme les champions — buvez chaque jour de I’

VO

pour mieux réussir
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