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La préparation au ski

les fétes du Nouvel An appellent les foules au
sport d hiver... Mais les erreurs d'hygiéne sont fré-
guentes, qui compromettent les cures de montagne.

Notre grand confrére Le Journal nous a donc de-
mandé ce qu'il convient de faire pour se préparer
correctement. Nous avons répondu en adressant au
Journal — qui les a publiés dans ses numéros des 14,
15, 16 et 17 décembre — les quatre articles suivants :

VANT la guerre, les Frangais
étaient aussi peu sportifs
que possible, et ils ne voya-
geaient pas. Les médecins
étaient, a ’époque, compli-
ces de la sédentarité géné-

rale. Pour guérir les maladies et entre-

tenir la vigueur, on comptait sur la médi-
cation chimique beaucoup plus que sur
les procédés d’hygieéne ; au plein vent,
au rude soleil et a I'exercice, on prétérait
les méthodes d’inertie et de repos.

On croyait, & I’époque, que le muscle
tue le cerveau.

Aussi furent-elles assez critiquées les
pages que nous avons écrites alors pour
la premiére édition de notre livre La Cure

Naturiste, et ou nous vantions la joie

qu'on éprouve a s’ébattre dans les champs
de neige et les bienfaits de santé, de
beauté que peut retirer 1’organisme, quel
que soit son age, pendant et aprés une
cure hivernale bien conduite, en mon-
tagne.

La pratique du ski était alors réservée
3 quelques rares privilégiés, habituelle-
ment bien portants. Intellectuels de la
grande cité, ils allaient, dans un équipe-
ment de fortune, chercher la paix a 1’al-
titude, dans des auberges sans élégance.

A la flambée, le soir, on séchait ses
souliers mouillés. ..

Le culte du corps a progressé. L.’école
médicale naturiste a ébranlé les vieux
dogmes de la drogue et de la chaise-
longue. La guerre a mis le Frangais au
contact de ses amis anglais et américains,

plus avancés que lui dans 1'idée sportive.

Les gouvernements qui se sont succédés
chez nous depuis vingt ans ont, si peu
que ce soit, mais tout de méme, favonsé
les progrés de 'hygiene. Le développe-
ment rapide de l'automobile et du tou-
risme, |’augmentation du nombre des ho-
tels de montagne et I’amélioration de leur
confort, la propagande dés grands jour-
naux, et l'effort, enfin, réalisé par les
compagnies de chemin de fer en faveur
des voyages a bas prix ont fait le reste :
les sports de neige ont acquis dans la vie
francaise la place de premier plan qu’ils
méritaient. '
On a compris dans tous les milieux
que la neige, si désagréable en wville,
parce qu'elle y fait de la boue, est la mer-
veille de la montagne et qu’elle lui donne
un charme exquis. « L.'immense manteau
blanc est un manteau de féte qui sourit

au voyageur. A 1'aube, 1l émerge de la
brume, comme voilé de mousseline ; il
prend, sous le clair soleil de midi, des
teintes de nacre irisées d'or, ou bien il
parcourt la gamme des bleus, puis, a me-
sure que le soleil descend, il se fait rose,
rouge, pourpre ou violet... » (La Cure
Naturiste, t. 2, p. 234.)

On a compris que |'altitude, raréfiant
I'air, stimule les combustions profondes
les plus paresseuses, secoue les torpeurs,
briile les vieux déchets. On croyait avoir
froid sur les tapis de neige, on constate
quon y a chaud. On y a chaud parce
qgue l’'atmosphére bien séche et admira-
blement transparente laisse arriver a nous
la totalité des rayons du soleil, source de
toute vie.

Bref, désormais chaque année, a par-
tir de Noél, c’est I'exode, par trains bon-
dés, des citadins de toutes classes, de
tous Ages, avides de grands espaces, vers
les stations de plus en plus nombreuses
ot doivent se refaire les santés.

Mais qu’on ne l'oublie pas : les meil-
leures pratiques ont, obligatoirement, du
fait méme de leur qualité, des inconvé-
nients. kin particulier, tout ce qui guérnt
peut tuer. Et l'engouement engendre,
inévitablement, exceés et erreurs.

Le sport de montagne améliore les
tubes digestifs amoindris, facilite les di-
gestions paresseuses, mais les erreurs ali-
mentaires qu 1mpose toujours la vie d’ho-
tel (menus surabondants, trop carnés, pas
assez végétaux et fruitariens) contrebat-
tent trop souvent les bienfaits de la cure.
On résiste d’habitude, tant qu’on est a
I’altitude, mais a peine en est-on des-
cendu qu'on fait des accidents de plé-
thore. On ne manque pas de les attribuer
a I’humidité et aux courants d’air,

Contrairement a ce que beaucoup de
gens 1maginent, l'excédent des biftecks

consommés ne donne pas un supplément
de force : i1l empoisonne. L’exercice ne
briille pour ainsi dire pas plus d’albumi-
neux que le repos.

Et puis 1l y a I'alcool, les cocktails 3
ils sont les ennemis du sportif, & la mon-
tagne comme ailleurs.

LLa montagne fait vite disparaitre les
troubles de circulation. Oui, mais les sclé-
reux des arteres qui changent trop bruta-
lement d’altitude s’exposent a des acci-
dents graves : fatigue de 1’aorte et du
cceur, et méme hémorragie cérébrale.

La tuberculose, 1’anémie, les intoxi-
cations bénéficient d'une cure de neige
bien établie ; mais combine-t-on trop tot
ou trop intensément celle-ci a une cure
sportive, et ’affection s'aggrave, et 1'on
peut en mourir.

Nous avons, chaque année, a soigner
des amoureux de la montagne qui ont
péché par faute ou ignorance. Les uns
ont abusé des fétes de nuit des palaces ;
1ls ont usé leurs nerfs au lieu de les répa-
rer. D’autres se sont exténués dans des
randonnées trop dures pour eux; de fréles
jeunes filles, galvanisées par le site, sui-
vent des guides robustes, et, exténuées,
prennent froid, la nuit, dans les refuges.

Et puis, enfin, il y a la légion de tous
les gens que l'idée sportive a conquis,
mais qui n'ont pas vécu la préparation
corporelle (organique et musculaire sur-
tout) nécessaire pour supporter |'effort.

On ne s'improvise pas sportif.

L erreur de beaucoup de gens consiste
a croire qu'a faire du sport ils gagneront
des muscles, alors qu’en réahiié il faut, a
I’avance, fabriquer ses muscles pour pou-
voir bénéficier du sport.

C'est précisément de cette prépara-
tion au sport d hiver — et en particulier
de la préparatinn au ski — que nous al-
lons parler maintenant.

La mise en bon ordre des organes par hygiéene

et des muscles par la culture physique

NE préparation rationnelle au

sport du ski doit comporter :

I. La mise en bon ordre

des organes du skieur par

|’application des procédés ra-
tionnels d'hygiéne ;

I[I. La mise en état des muscles de

tout son corps.

Accessoirement, un entrainement de
la peau au froid rendrait des services,
non pas qit'il fasse froid sur les champs
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de neige, mais parce qu on bénéficie da-
vantage de la cure d’hiver en montagne
si I'on est capable de supporter quelques
séances au soleil, sur la neige, torse nu.

Le meilleur moyen qui exerce la peau
a résister au froid, donc qui prépare au
bain de soleil en montagne, c’est le bain
d’air, fait dans la chambre en nudité to-
tale ou subtotale, fenétre plus ou moins
ouverte, le matin, au lever, au cours de
la séance de culture physique.
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I’A MISE EN BON ORDRE DES ORGANES

C’est un non-sens de se lancer dans
n’'importe quel sport avec des organes en
mauvais état. On les guérnirait peut-étre
sur la neige, si 'on en avait le temps,
mais les cures en montagne sont courtes.
Il est donc indispensable de mettre en
état ses organes avant de partir.

Trois groupes fondamentaux d orga-
nes commandent nos résistances a 1'ef-
fort : le tube digestif, les poumons et le
coeur.

Tube digestif. — La santé générale,
Ja vigueur dépendent, avant tout, de
I’harmonie digestive. Et 1’harmonie di-
gestive est liée a 1'alimentation correcte.
iFout individu mal alimenté est nécessai-
rement ou deviendra débile et, de bonne
heure, 1l est inégal dans |'effort. L.’usage
de 1'alcool, 1’'abus de la viande et des
mets déwvitalisés, conservés, endomma-
gent le foie, ’estomac, l'intestin (et par
retentissement les reins), usent les résis-
tances naturelles et créent la fatigabilité.

L.a mise en ordre du régime alimen-
talre — qui est nécessaire pour tout le
monde — |’est peut-étre plus encore pour
les sportifs.

Si I’on mange trop avant d’aller a la
montagne, on sera fatigué sur les tapis de
neige et on sera frileux.

Si I’on mange trop pendant la cure
elle-méme, a I'altitude, on ira peut-étre
trés bien sur le moment, mais on fera des
accidents de pléthore en revenant chez soi.

Il faut décidément réagir contre le
préjugé trop fréquent qui pousse les
sportifs a se suralimenter et & abuser de
la viande. Les excés gastronomiques
compromettent plus les bons effets des

cures de montagne que le surmenage
musculaire.

Une cure de décongestion hépatique,
de dégraissage abdominal — si le ventre

Figure 1. — Pour développer les pecloraux.

est gras — de stimulation gastrique et in-
testinale — s’i1l y a ptose — est un bon
complément de la cure de sobriété qui
doit précéder le départ en montagne.

Poumons et cacur. — C’est commet-
tre une erreur grave que d’essayer de
suivre, a ski, les gars de la montagne,
qguand on arrive de la ville o 'on a été
sédentaire.

. Les poumons du citadin sédentaire
sont fibreux et insuffisants ; son coeur est
mapte a l'altitude et a l'effort : il faut
entrainer ces organes pour le service
qu on veut leur demander.

L.e meilleur entralnement, c’est la
marche,

fessionnel manuel harmonieux.

Figure 2. — Pour développer les delioides,

Pendant les mois qui préceédent le
départ, une heure de marche quotidienne,
d’un bon pas, dans les endroits a atmo-
sphére propre, constitue le meilleur en-
tralnement des poumons et du ceeur.

Quand, au cours de ladite heure de
marche quotidienne, on peut faire un peu
de course — si peu que ce soit — c est
mleux.

Il nous parait indispensable, d’ail-
leurs, de demander, sur cette question
des poumons et du coeur, l'avis d’'un
médecin sportif. Celui-ci dira ce que
vaut la capacité pulmonaire, et s1 'aorte
est en bon état.

[.A MISE EN BON ORDRE DES MUSCLES

Non seulement il faut préparer ration-
nellement les organes comme nous ve-
nons de le résumer, mais 1l faut aussi
préparer les muscles.

Nous insistons, depuis vingt-cing ans,
dans tous ncs écrits (La Cure Naturiste,
La Gymnastique amusante pour [ En-
fant, etc.), sur l'idée suivante, qui nous
parait capitale :

Tout le monde, a tout age, autrement
dit pendant toute sa wvie, doit, chaque
matin, consacrer cing, dix, quinze minu-
tes a faire de la gymnastique. Par elle,
on retarde l'apparition de la laideur, de
la maladie, de la vieillesse.

Si tout le monde doit faire de la gym-
nastique matinale, a plus forte raison
doivent en faire ceux qui veulent faire
du sport, et particuliérement du ski.

On diminuera l'ingcns_ité des courba-
tures inhérentes aux premieres lecons de
ski en se préparant a l'avance par une
culture physique appropriée qu’on fera
le matin, en nudité totale ou sub-
totale, au saut du lit. Le degré d’en-
trainement fixera le nombre et la
vitesse des répétitions a exécuter.

Nous avons classé deux catégo-
ries de mouvements préparatoires
au ski :

a) Des mouvements de gymnas-
tique générale ;

b) Des mouvements spéciaux
au ski.

MOUVEMENTS
DE GYMNASTIQUE GENERALE

Toute gymnastique, quelle
qu’'elle soit, prépare au ski, de
meme tout sport et tout travail pro-

Le ski étant, a notre avis, le
plus complet de tous les sports, et
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nécessitant un rude effort de tous les
muscles du corps; c’est tous les muscles
qu'’il faut travailler a titre de préparation..

Nous avons extrait de notre livre Fais
ton corps quelques mouvements harmo-
nieux qui nous paraissent les plus utiles,

Mouvements pour les bras, le thorax
et le dos. — Les figures 1, 2 et 3 nous
représentent des mouvements pour déve-
lopper les bras, le thorax, le dos, lesquels
travaillent trés activement chez le skieur
au cours de la manceuvre des batons.

Les mouvements de la figure 1 déve-
loppent particulierement les pectoraux.
Réaliser le mouvement de ciseau trés
court et tres rapide, bras bien tendus en

Figure 3. — Un mouvement pour
les -grands dorsaux. :

avant. Une main passe alternativement
sous et sur |'autre.

La hgure 2 dévelocppe surtout les
deltoides, muscles qui encapuchonnent
I’'épaule. On lance énergiguement les
bras latéralement au-dessus de la téte
on arréte brusquement les poings au mo-
ment ou ils se cogneralent.

La figure 3 développe les dorsaux,
surtout le grand dorsal. Partant de |'ho-
rizontale, les bras sont vigoureusement
amenés en bas, vers les fesses, puis re-
montent, pour redescendre.

Un quatriéme mouvement (figure 4)
assouplira la colonne vertébrale.

On ne peut pas faire du ski avec une
cclonne vertébrale raide. La souplesse
vertébrale permet a | épaule de se placer
la ou 1l faut ; or, c’est avec I'épaule que
le skieur se dirige, comme le patineur.

" Figure 4. — Assouplissement vertébral,



F!gurt: {. — Pour cfruah:rpf.}cr la ;trﬂrm abdominele :
les cercles décrits avec les p!li:'-"':"i-'
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Figure 2. — Encore pour développer la paroi
abdominale : le mouvement de bicycletie.

La gymnastique de la paroi qbdom._in&_li'e{ et le saut a la corde

FEEE TUDIONS maintenant cquelques
mouvements de gymnastique
oénérale grace auxquels 'ama-
teur de ski fortifiera sa pami
abdominale et ses rwembrcs in=
{E:I'IELLFS

-

VMOUVEMENTS POUR LA PAROI ABDOMINALE

Nous avons écrit, il a fort long-
temps, que la jeunesse d'un étre, sa vi-
gueur et ses possibilités de santé sont en
raison directe de son degté d’harmonie
abdominale, le maximum de celle-ci
étant représenté par le déveit:ppemﬂnt le

plus athlétique de la parm

u
<

Il est exceptionnel qu'un abdomen

athlétique contienne des organes dechus

A ventre sﬂhdﬂment s*mgle corres-
pondent le pius souvent les meilleures

Figure 3. — Un excellent mouvement
conire les ploses.

pr:rss;-'.iblhtes de résistance a. la fatlgue. aux
intempéries, aux microbes, autrement dit
la meilleure ' puissance vitale et, par
conséquent, les meilleures aphtudes a
I’effort, sportif ou autre.

A ventre grds, comme a ventre dé-
charné, correspondent 1'amoindrissement
vital, la baisse des défenses et das résis-
fances générales, la faiblesse. ou l'im-
pu1ssanc¢ musculaires. . - i@

Un spnrt:f — donc un skleur — doit
nécessairement avoir ou tendre vers un
abdomen athlétique. Parmi les nombreux

M

%

spmrts le ekir st daillens unide coix
qui font le plus et le mieux travailler la
sanﬁle abdominale.

Pleparer I'abdomen du candidat
skieur. par une solide série d’exercices
musculaires abdominaux nous apparait
donc comme  étant, non pas un lu}:e
mais une nf:,n:e:smte

Qu’on ne se dise pas qu'on a le ven-
tre ou trop gros ou trop flasque et qu'en
conséquence on ne pourra jamais faire
du ski. Tout étre de santé moyenne peut
améliorer son corps suffisamment pour
pn:ruvmr faire du ski ; on le fera plus ou
moins rude, voila tout, et, procédant pro-
oressivement, on tirera toujours de lui
un bénéfice de sante

Nous avons pu établir, grace a 1’ exa-
men aux rayons X, que si, étant porteur
de ptoses a l'estomac, a l'intestin, au
rein, 4 l'utérus, on exécute une culture
physique abdominale intense en position
debout comportant des renversements du
thorax en arriére, on aggrave presque
toujours lesdites ptoses. Pour cette rai-
son, et pour que les conseils que nous
donnons ici puissent étre utiles a tout le
monde (il y a tant de ptosiques dans no-
tre société), nous n’indiquerons, comme
procédés aptes a développer la parol de
{’abdomen, que ceux en position cou-
chée : dans cette attitude, on développe
bien les muscles, et on n’abaisse jamais
les organes.

[.a figure | vous représente un bon
moyen de développer les grands droits,
les obliques, le transverse, autrement dit
toute la paroi du ventre.

On se souche sur le plancher, bras
au corps. On souléve la téte pour VOIr
les pieds, et on dessine dans l'air, avec
ceux-ci, des cercles tres petits et bien
ronds, dans les deux sens. Dans la
méme attitude, au lieu de faire des cer-
cles, faire le mouvement de ciseau.

Un autre mouvement excellent pour
la sangle : le mouvement de bicyclette
(figure 2). Méme position du. corps au
plancher, téte soulevée. Amener un ge-
nou é.' l'épaule. Si le genou n’arrive pas
]usqu 'aA 1'épaule, truquer en amenant
I'épaule vers le genou ; et puis reprendre
la position de départ, pendant que l’au-
tre mf:mbre fait ce qu'a fait le premier,

n2os. INATURI/ME
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[ es pieds doivent ne jamais s’élever en

I’air, autrement dit le mouvement doit

étre fait le plus prés possible du tapis.

Le mouvement de la figure 3 n'est
pas réalisable par tout le monde, tant

nous sommes amoindris du corps. Pos-

térieurs et ventres trop lourds s ﬂppﬂsent

souvent a cette attitude. Que n'y renonce

pas celui_ qui ne pe’utﬁ le faire aujour-
d’hui ; quil se dise, pour se consoler,
qu’il le fera aprés quelques mois d’en-
tralnement corporel. On peut, d’ailleurs, -

rendre le mouvement plus aisé en calant
les reins avec les mains, au lieu de por-

ter celles-ci au sol. Le thorax doit étre

bien vertical el verticale aussi celle des

deux jambes gui est en haut. Magnifique
mouvement pour aider un estomac, un
intestin, un utérus, un rein ptosiques a

revenir a leur place..

MOUVEMENTS POUR LE MEMBRE INFERIEUR

Puisque le membre inférieur est le
mieux conservé de nos membres, du fait
que nous sommes obligés de marcher,
indiquons un seul mouvement pnurl'amé-
Liorer : le mouvement du saut a la corde
(figure 4). On n'a pas besoin d’avoir une
corde pour le réaliser.

u{.‘\

Figue 4. — Ls paut 2 la corde.
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Avant le départ pour
les champs de ski: ne
bougeons plus ... —>

e
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Quelgques mouvements
spécialisés
de gymnastique

oUs avons étudié quelques

vent observer les amateurs
de ski, ainsi que les princi-
paux mouvements de gym-
nastique générale qui nous
paraissent le mieux préparer au sport gé-
néral.

Il nous reste a étudier des mouve-
ments et des attitudes tout a fait particu-
liers au ski lui-méme : autrement dit, de
la gymnastique générale de développe-
ment, nous passons a la gymnastique
précise et technique du ski.

Alors que, pour la gymnastique gé-
nérale, de nombreuses fantaisies et va-
riantes peuvent étre permises, au gré de
I’éducateur et de |'éleve, la gymnastique
techniqus doit étre rigoureuse ; mal exé-
cutée, elle ne servirait qu'impartaitement
au but poursuivi ou luil nuirait.

Nous avons cru devoir exposer cing
mouvements auxquels le skieur novice

Figure 1. = L’accroupissement en posilion
convenable,

s'exercera, en nudité totale ou subtotale,

dans sa chambre, au cours de la séance
‘matinale de gymnastique déja décrite, et

en plus de celle-ci. Ces cing mouvements
sont :
L L] - i
a) L.’accroupissement genoux serrés ;

b) L’exercice de fente en avant :

c) Le premier temps du demi-tour sur
place ;

d) Le mouvement du chasse-neige ;

principes d hygiéne que doi-
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Skieurs dans les
‘Vﬂﬁgﬁﬁ. —_—

Actuellement, et conformément aux
nouvelles méthodes, trés supérieures, 1m-

portées du Tyrol, on demande au débu-

tant de s accroupir. Pour que l'accrou-
pissement soit correct, il faut que le
corps penche en avant au maximum et

e) Lie stem. G
\
. .
ACCROUPISSEMENT GENOUX SERRES T
- : : N
Il y a vingt ans, on recommandait au 2t

skieur débutant de descendre les pentes

en se tenant droit sur ses skis, genoux

légérement fléchis,

e ——

Figure 2. == Mauvaise position d’accroupisses
ment conduisant nécessairement a la chute,
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que les bras soient baissés de telle
sorte que les mains soient au ras
du sol. Si la position est bonne,
la verticale descendant du coc-

cyx tombe vers les chevilles.
(Voir figure 1.) '

La figure 2 exprime le mau-
vals mode d'accroupissement :
corps trop en arriére posé sur
les talons, bras trop hauts. Dans
cette attitude, on tombe. En des-
cente, 1l faut, luttant contre la
peur, qui vous fait vous pencher
en arriere, vous pencher carré-
ment en avant.

Pour s’entrainer a 1'accrou-
pissement correct, se placer de-
bout, au garde a vous, mais
pieds paralleles, collés 'un a
I’'autre ; se baisser en se portant
sur les pointes des pieds ; cher-
cher & amener les deux genoux,

ensemble, le plus prés possible

Figure 4, — Le premier temps du demi-

lour sur place.

du sol. On tombera en avant,
mais ¢ est sans importance : les
mains vous recevront au par-
quet ; ce qu il ne faut pas, c'est
tomber en arriére. [aire ressort a
plusieurs reprises, de la position
debout a l’attitude accroupie ;
gros travail pour les cuisses.

EXERCICE DE FENTE EN AVANT

L.e mouvement fondamental
du ski, c’est le mouvement de
marche, accentué et glissé ; le
pas de marche devient une fente
en avant.

- Pour s’entrainer a ce mouve-
ment, on réalisera l'attitude de
la figure 3.

Partir du garde a vous et faire
un trés grand pas en avant, le

Figure 3. — Exercice de fenie en avant,

thorax restant bien vertical. Avec les skis
aux pieds, quand on se fend, le talon
arriere se leve ; 1'élévation du talon per-
met au genou de venir se poser sur le ski.

Tout skieur qui se fend correctement
touche aisément son ski avec le genou
arriere.

Pour corser la difficulté, dans I'exer-
cice d’entrainement, laissez le pied ar-
riere & plat sur le sol ; le travail de la
jambe et de la cuisse en sera plus rude.

DEMI-TOUR SUR PLACE

Voyez maintenant 1’étrange position

‘des pieds, dans notre figure 4. Les

skieurs la reconnaitront pour €tre une
étape du demi-tour sur place.

En montagne, quand le skieur arrive
brusquemerit devant un endroit infran-
chissable : pente trop raide pour lui, ro-
chers, sapins, il doit faire demi-tour sur
place pour retourner vers l’endroit d’ou
il vient ; opération aisée si les jambes
ont la souplesse qu’il faut, mais impos-
sible si elles sont raides. On s’exercera a
faire la manceuvre chez soi.

On est debout, les deux pieds paral-
leles ; tordre un des deux membres infé-
rieurs de telle sorte que le talon de celui-
ci vienne se placer 1a ou était la pointe.
'"Au cours de ce mouvement, les genoux
s écartent. (Voir higure 4.)

" Figure 6. — Un exercice difficile : le ® Stem».
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MOUVEMENT DE CHASSE-NEIGE

Dans la position dite « en
chasse-neige », les deux skis,
réunis en avant et écartés a
'arriére, et en outre mordant la
neige par leur bord intérieur, réa-
lisent un puissant moyen de frei-
nage. Pour s’entralner a la posi-
tion correcte, se metire debout,
jambes bien écartées |'une de
I'autre, puis, sans bouger les
pieds, pencher le corps en avant
et s'accroupir jusqu'a ce que les
genoux arrivent a se toucher ;

vous étes en position de chasse-
neige. {Voir figure 5.)

LE StEM

Un mouvement difficile, pour
terminer ; s'il ne peut étre exé-
cuté sur la neige que par les
skieurs exercés, i1l permet d'ad-

mirables ondulations en descente.
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Figure 5. — L’attitude du freinage en
chasse-neige.

Les jambes étant écartées,
pieds paralléles, porter tout le
corps d'un coté, par flexion des
genoux, le torse restant droit.
Méme mouvement de 1'autre coté.

(Figure 6.)

Puissent ces lignes donner
aux amateurs de vie saine l'idée
de goiiter au plus admirable des
sports : le ski. |

D* G. et A. DURVILLE.
(Dessins de Mme Davip-GELL.)

I’abondance des matiéres nous
oblige & reporter au prochain nus
meéro

La Page de la Femme
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Une lecon de ski élémentaire

A méthode de ski dite d Hallberg
s'inspire de la position triangu-
lée (skis en V), position d’équi-
libre assez propre au freinage et
au virage a faible vitesse du dé-
butant : cette technique élémen-

taire, mais de base, n’exclut pas celle du
parallélisme, bien au contraire, mais elle
la prépare en donnant toute confiance
au débutant ; c’est donc avant tout une
technique de sécurité, facile & apprendre
pour tous et en peu de temps.

Ce n'est qu'apres qu’on étudiera les
changements de direction et le freinage
par pivotement des skis paralleles ac-
compagné d’élévation et d accroupisse-
ment (Schwung).

Voici, analysées, quelques évolutions
élémentaires :

[. Pas aliernatif (pour marche a plat
et montée). — Avancer alternativement
un ski, puis 'autre, en portant le poids
du corps sur le genou antérieur fléch,
talon a plat ; le talon postérieur est sou-
levé et délesté. Piquer les batons le plus
prés possible des skis, alternativement,
un peu en avant par rapport au pied qui
se trouve du coté opposé. Avant d’enle-
ver de la neige le baton postérieur, pous-
ser le bras derriére soi jusqu’a 1’allonge-
ment complet, en appuyant par une
légere rotation du buste sur le bassin
(c’est le balancé naturel des bras dans la
marche).

11. Montée en biais. — Méme pas,
en prenant de la carre d’amont.

[11. Montée directe (souvent avec
peaux de phoque). — Méme pas alter-
natif : bien charger le poids du corps sur
le genou antérieur trés fléchi ; poussée
des batons plus vigoureuse.

1V. Demi-tour sur place (a plat ou
en montée). — Pour tourner a droite,
par exemple :

a) Faire face a droite et piquer les
deux bitons derriére soi ;

b) Elever le ski droit verticalement,
son talon & c6té de la spatule du sk
gauche ;

¢) Le basculer en dehors afin qu'il
vienne se ranger parallelement au ski
gauche, spatules opposées ;

d) Ramener le ski gauche dans la
méme direction que le ski droit ;

e) Ramener le baton gauche a gauche.

V. Position de descente en biais. —
Talons a plat, genoux avancés et sou-
ples, bitons en arriére ; tout le poids du

corps sur le ski d’aval, le ski d’amont
avancé d’un demi-pied et délesté.

V1. Position de descente face a la
plus grande pente. — Talons a plat, ge-
noux avancés et souples, batons tenus
en arricre, corps perpendiculaire a la
pente ; les deux skis sensiblement a la
méme hauteur et également chargés. kn
trace serrée ou large, suivant la neige.

VI1I. Freinage chasse-neige pour des-
cente face a la plus grande pente. —
Skis en V, tenus a plat, chevilles portées
en dehors, genoux écartés, avancés et
souples, talons a plat ; poussée latérale
des talons vers l'extérieur ; skis égale-
ment chargés.

VIlI. Freinage demi-chasse-neige
pour descente en biais. — Dans la po-
sition de descente en biais, ouvrir le ski
d’aval en V, bien a plat, délesté (le
freinage est, pour le débutant, le facteur
psychologique de sécurité). Le poids du
corps sur le ski d’amont.

IX. Virage chasse-ncige. — Position
du freinage chasse-neige, mais porter le
poids du corps sur le ski droit pour aller
a gauche, et sur le ski gauche pour aller
a droite ; skis toujours a plat ; genoux
avancés et souples portés en dehors.

X. Virage Stembogen. — Pour pres-
que toutes les neiges, sur toutes les pen-
tes et pour vitesses assez faibles, c’est
un « chasse-neige » perfectionné. ll s’exé-
cute en trois phases (position de départ :
descente en biais).

Premiére phase : Ouvrir un demi-
chasse-neige amont, ski bien a plat et
délesté, tout le poids du corps sur le ski
d’aval.

Deuxieme phase: Transporter le poids
du corps du ski aval sur le ski amont ;
le virage s’amorce et le skieur se trouve,
une fraction de seconde, en position de
chasse-neige face a la plus grande pente,
genoux avancés, corps penché vers l’aval.
Aussitot apres, i1l charge le ski extérieur,
qui va devenir aval, en ayant soin de
bien tenir le ski intérieur a plat, afin qu’il
pivote.

Troisieme phase : Ramener le ski
mtérieur (délesté), qui devient amont,
contre |'autre, paralléle et en trace serrée.

NOTES POUR LE STEMBOGEN. — a) Le
ski d’amont entre dans le virage a plat
sur la neige et, devenu aval, sort du vi-
rage sur sa carre d amont.

v 2o: NATURI/ME ~ 2

b) Le ski d’aval entre dans le virage
sur sa carre d amont, mais aussitot vient
a plat dans la deuxiéme phase.

c) Le début de la premiére phase et
la fin de la troisitme phase voient le
skieur en position de descente en biais ;
ce virage est donc tout indiqué pour les
dencentes en « serpentine ».

Pour simplifier, nous ne parlons pas
ici de la montée en ciseaux, en escalier,
en demi-escalier, des passages de creux
et bosses, de la gamme des « chrnsta-
nias », du pas des patineurs, des virages
et arréts sautés, du fartage (opération qui
a pour but de modifier I’adhérence de la
semelle des skis a la neige).

Mais rappelons les lois fondamenta-
les pour évoluer correctement a skis :

Talons a plat, genoux avancés, corps
perpendiculaire & la pente, ski d’aval
chargé.

N’oublions pas non plus qu'un ski
chargé dewvient directeur.

Pour tourner, tenir les skis a plat et
les délester, corps d’autant plus accroupi
que la vitesse est grande et l'équilibre
compromis (1).

A. GAUGRY.

(1) Le docteur Hallberg, dans son livre Le ski ac-
tuel, a traité d'une facon claire et précise la technique
pure du ski.
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UN DEBROUILLARD

(Dessin inédit de JACROB.)

— Pour monter, je mets des peaux de
phﬂquﬂ.

— Et pour descendre ?...

# Ben... Des peaux de bananes |
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lL.e naturisie Jac-
ques Robin, au-
teur des conseils
que nous publions

e - -
= .-'-'E'_E. e
nagn e

: .
-
R ‘\-'\-:':1.-\.-

- 3 e

% 2. i
_..\,;,.'3.5.{.”-\. Loy

e

S X ::E en ces pages,
S gt e
o prend, torse nu,
e e e g L = et ] -
e s s @ un bain de so-
s x - = . H 'W'-"'_.\, e :..' = e
Seia e leil sur la neige.
e !
.";_* 2
:
e

<— Face a I'im-
mensilé blanche.

(Photo J. Robin.)

II oui ! Comme tout le monde cette an-
née, vous allez faire du ski !

Ski... Ce mot qu’au début de 1 hi-
ver bien des gens répetent avee inquié-
tude, comme s’il annoncait une évasion,
une détente et un plaisir inaccessible...

Ski... Mais les. magasins en sont
pleins & craquer, el je suis sur qu’en vous-meéme
vous avez faiv votre choix.

Il v a quelques années — du moins en France
— sculs quelques favorisés pouvaient pratiquer
ce sport merveilleux qui, depuis, a conquis les
foules et est devenu absolument & la portée de
tous.

- (Pest pour ceux qui hésitent, pour ceux qui
ont peur, que nous avons voulu écrire ce petit
exposé qul, croyons-nous, renferme a peu pres
tous les renseignements susceptibles de rendre
service a 'amateur de ski. Notons qu’en ce qui
concerne les indications relatives aux stations de
sports d’hiver et aux prix de voyage, nous avons
pris pour exemple le cas d'un skieur habitant
Paris. -

Sérions les questions et débutons par :

L’EQUIPEMENT

Les skis. — Ils sont en fréne, en lnckory ou
méme en bouleau. - e -

Te fréne est bon marché, assez léger et assez
souple, mais il s’use rapidement ; au surplus, il
est moins rapide que 1'hickory.

I’ hickory est plus cher, mais dure plus long-
temps ; de plus, c¢’est, de tous les bois, le plus

-
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rapide et le plus imperméable, grice & ses fibres
tres serrées.

Lie bouleau est cher, assez tendre et, en outre,
difficile- & se procurer dans nos régions ; mais,
pour nos compagnes, 1l peut étre préféré en rai-
son de sa légereté. |

Prenez donc, suivant vos moyens, du fréne
ou de I’hickory, mais veillez & ce que les veines
du bois soient rigoureusement paralleéles et sans
nceeuds. Pour 60 franecs environ, vous avez avan-
tage A faire poser, sur de bons skis hickory, des
carres, ou arétes en acier, qui en décupleront
I'usage et la facilité d’emploi.

Les fixations. — Il en existe de nombreux
modeles ; les meilleurs sont les plus simples et
surtout les plus robustes, car les fixations fati-
guent énormément a 1'usage.

Lies ressorts talonniéres sont & recommander :
ils se défont en cas de chute et évitent des acci-
dents déplorables.

Lies attaches ne doivent supporter aucun jeu
latéral et doivent étre parfaitement solidaires du
ski.

Les bdtons. — Ils sont soit en noisetier, soit
en rotin, en rotin gainé rhodoid ou en duralumin,

Noisetier : ¢’est le biton du débutant ; il est
bon marché, solide, mais peu élégant.

Rotin : est aussi assez bon marché, trés sou-
ple et surtout beaucoup plus léger.

Rhodoid : c’est le biaton du skieur déja en-
trainé.”Sa gaine en celluloid de rend a peu pres
incassable ; de plus, par ses couleurs vives, il

?

est assez attrayant.
Duralumin : cher, inusable, ¢’est le biaton des
as : il est d’un poids infime et d’une résistance

2

a toute épreuve. .

D’une maniére générale, on a avantage a
prendre des bitons avec montage norvégien et
disque en duralumin ; la poignée doit avoir une
dragonne tres large.

Les antidérapants. "'rois sortes sont cou=
ramment employées : le filet ou sangle, les peaux
de phoque, la peluche.

Filet : bon marché, mais désagréable & poser
et, de plus, fatigant, car il ne glisse pas en des-
cente. - ' | :



Peaux de phoquo : il les faut de bonne qua-
lité : elles sont assez chéres. On les colle ou on
les attache par un systeme de sangles. Faciles &
poser, elles pernmettent de glisser dans les petites
descentes. Eificacité absolue a la montée.

Peluche : une trouvaille récente,- bon marché,
efficace et propre. Monlage soit avec sangle, soit

Drap : le méme que celui du pantalon ; pas
de fermeture éclair; mais des boutons ; marine
ou marron. ' |

Daim : élésant, chaud, coliteux, mais peu
recommandé pour les chutes dans la neige, &
moins que le cuir ne soit hydrofugé.

=3 AW |

Toile & ballon : veste de haute montagne &
capuchon, modele « Windjack ». Efficace contre
les bourrasques de neige.

par collage. _ _
Lies peaux de phoque et les peluches se collent
a froid, a l'aide d'un « fart » spécial pour cet

rn 5 s B "r. & * =1 i T n ¥ ;
usage. T'oile imperméable : robuste, bon marché,

o lézore, en forte toile & biche olive ; utilisée sur-
Les chaussures. — 1. encore, une q@antité de tout en haute montagne.
modeéles ; tous sont bons.-I.e mieux est de s’en '
tenir a la forme normale (bouts carrés). Au lieu
de toujours graisser vos chaussures, graissez-les
seulement de temps en temps et cirez-les avant
de partir dans la reige ; par ce procédé, elles se-
ront absolument 1:{11}9?11}93111&5.. ok : LG e NEiR
Un bon conseil : faites les frais d'une paire | Toile : souples, mais pas chauds, méme fours
de chaussures ; prenez-les bon marché s1 vous rés : leur avantage est d’étre imperméables.
voulez, mais ayez de véritables chaussures de ski -
non ferrées. '

Les gants. IIn lame, toile ou curr,

Laine : gants cu moufles chauds et souples ;
a noter le modele norvégien « Selbu », aux des-
sins originaux. Cependant, la laine colle trop a
la neige.

= 111"[ OTOSSe lili!l{'}e. non l’I("":‘-HITiII{{?C‘,

Les bas Fn o
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Les socguettes. En laine non dessuintée, et
en laine douce pour la premiere paire (on en met

au moins deux paires). Revers de f:{ﬂll{‘ll]:—; vives, e R
comme toutes les couleurs employées aux sports Bl - hne Eripil
d hiver. vanfe « nafure
. morie ». —>»
Meaa gov et L . Y .
res se es et tres prati- :
Les gueétres. es seyantes et tres prats (Photo]. Robin.)

ques, utilisées en Iurope cenirale, elles prote-
gent le pied du froid et empéchent la neige de
pénétrer dans la chaussure. li.e plus souvent
blanches, bordées de cuir hydrofugé, ou bleu ma-
rine. On peut les remplacer par des bandes mol-
letieres ou bandes « Somos ».

Le pantalon. — 1l en existe de deux sortes :
lie « norvégien », assez peu élégant, se porte
avec les chaussettes a revers. Son ampleur géne

Jacques Robin et
deux de ses ca-
marades parfent
pour une excur-
sion, aux environs

d Huez,

LE DEPART

parfois les mouvements. 1l est cependant préféréd
par les dames.

Lie « plus-four », ou knicker, ou culotte de
golf ; tres seyant, il se porte avec molleticres,
wuetres ou socquettes a revers.

Surtout, pas de poches a fermeture éclair.

Le tissu employé est en genéral le drap de
guide, le tweed, 1'homespun ou le drap de Bon-
neval ; il doit étre le plus uri possible pour évi-
ter d'accrocher la neige §’il vous arrive de toms-
ber — et cela arrivera ! i

Sans étre « culotte de zouave », les pantalons
doivent éfre d’une ampleur raisonnable.

La veste. — En popeline, drap, daim, toile &
ballon ou toile imperméable.

Popeline : veste élégante, de couleur claire,
croisée le plus souvent, imperméable et trés lé-
gere,

N 362 NATURI/ME » o

Cuir : moufles graissées, doublées de peau de
mouton ; chaudes et imperméables, elles sont les
plus pratiques, mais leur prix d’achat est assez
éleve. -

Les lainages. — Chandails et pull-over en
laine, assez légers, et superposables comme des
pelures d’oignon swivant la température. Cou-
leurs vives. Surtout pas de col roulé, peu prati-
que ; col « bateau ». Emportez aussi un maillot
de bain. Mais oui... Pour les jours de radieux
soleil !... ‘

La coiffure. — Serre-téte, béret basque, case
quette norvégienne ou polo.

Le serre-téte et le béret basque sont pratiques
surtout pendant les courses, ainsi que lo polo de
laine & pompon.

La casquette norvégienne, quoique peu 61é-
gante, a également des adeptes.

e passe-montagne blanc est traés apprécie
pendant les grands froids et lors des chutes de

¥ ﬂ'ﬂlﬂ‘ﬂ;

S1 vous voulez faire du genre, prenez le tyro-
lien vert & blaireau, plume de coq et surtout
force médailles !

Le sac. — Pour les petites courses, la musette
de ceinture, contenant repas, Tarts, peaux de
phoque et lainages, rend de grands services. Poug



EN PANNE

L'INTREPIDE

(Caricatures de JACROB.)

“le voyage et les courses, n’hésitez pas &

faire 1’acquisition d’un sac & armature mé-
tallique, qui diminuera votre fatigue de
00 9. I’armature en tube de duralumin de
ces sacs est amovible.

LES DETAILS

Et maintenant que nous avons passé en
revue les grandes lignes de 1’équipement,
parlons un peu des détails, de ces mille
riens sans lesquels vous pouvez étre tres
embarrassés et qui, de ce fait, peuvent ga-
ter comme la migraine un séjour plein de
promesses. :

Les lunettes. En aluminium ou en
celluloid, verres « Fiensal » ; elles sont 1n-
dispensables, sous peine de troubles oculai-
res souvent graves.

L’huile. — Huile ou créme solaires, pour
enduire les parties exposées au soleil.

Les foulards. Pe soie ou de toile aux
couleurs vives, ils vous rendront d’inappré-
ciables services.

Le fer & farter. — Marchant au « Méta»,
pratique et évitant de se salir les mains.

Les farts. — Quatre ou cingq suffisent.
Sachez que la paralfine est un des meilleurs
farts de descente. Autre avantage : elle
s’applique a froid.

Le racloir. En aluminium, pour enle-
ver les anciens farts ; son utilité est in-
contestable.

Les bandes Velpeau. Contre les en-
torses ; elles font partie du nécessaire de
pansements que tout campeur emporte avec
lua.

Citons encore : graisse a chaussures, la-
cets et courroies de rechange, spatule de
réparation, ete.

LE SEJOUR

Tout ceci est trés joli... Vous avez vos
skis, vos sacs, votre équipement en un mot.
Vous éles « fin prét », et méme quelque peu
impatient de partir. Mais ou irez-vous ?
(Cest a4 cette question que, briévement,

nous allons nous efforcer de répondre.

Deux sortes de séjour sont a envisager :
le week-end et le séjour de longue durée.

Voici quelques suggestions pour le week-
end :

Jura : Les Hopitaux-Neufs, Les Fourgs,
La Chapelle-des-Bois, Lies Rousses.

Vosges : Le Lac Blanc, La Schlucht.

Alpes : Morzine, Col de Voza, Mégeve,
La Clusaz, Montmin, Aréches, Saint-Bon,
Fontcouverte, Mont-Revard, Valloire, Huez,
Recoin de Chamrousse, Villard-de-Lans.

Magsif Central : L.e Mont-Dore, La Bour-
boule, Lie Laoran.

Pyrénées : Col de Puymorens, Gourrette,
Somport.

Pour des séjours plus prolongés, vous
pouvez choisir des stations d’un peu plus
d’importance, ol s’organisent un ecertain
nombre de courses, de fagon a ne pas tou-
jours aller dans les mémes traces. En voici
quelques-unes :

Alpes : Morzine, Chamomix, Saint-Ger-
vais, Mégéve, Mont-Revard, Combloux, Vil.
lard-de-Lans, Beul.

Pyrénées : Font-Romeu, Luchon, Caute-
rets, Baux-Bonnes. '

Massif Central : I.e Mant-Dore.
Vosges : Gérardmer.

En dehors de ces stations, dans ehacune
desquelles vous trouverez certainement des
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hétels moyens de 28 4 35 franecs par jour
tout compris, vous avez les chalets que ’on
lowe & plusieurs, les ehambres chez 1’habi-
tant, les refuges C.A.F. et ceux des sociétés
locales, et aussi les auberges de jeunesse,
& l’atmosphére cordiale et empreinte de
bonne humeur.

Les « somptueux » pourront choisir les
stations possédant un téléphérique ou une
remontée mécanique, s1 chers 3 nos compas
ones (mais attention, cela peut grever sine
gulierement votre budget!) :

Alpes : Morzine, Chamonix, Saint-Gere
vais, Mégeve-Combloux, Mont-Revard.

Pyrénées : Luchon, Col d’Aubisque.

LE « BUDGET »

Puisque nous parlons de budget, en voici
quelques modeles, relevés dans « Ski 1935 »g
Jugez vous-mémes :

Equipement. — Pantalon de ski, 80 fr. ;
veste, 100 fr. ; chaussures, 125 fr. ; skis,
100 fr. ; fixations, 35 fr. ; batons, 20 ir. ;

»
chaussettes, gants, etc., 40 fr. — Total
500 fr.

Voyage. — Pour une station située a 650

ou 700 km. de Paris, aller et retour indivie
duel troisieme classe, valable 9.a 10 jours;
220 fr. ; pour un voyage groupé de cingq
membres minimum du Club Alpin Francais,
prix de l’aller et retour valable également
9 & 10 jours, 130 fr.

Séjour. — a) Hotels : Lie prix de pene
sion varie de 22 a 30 fr. ; départ un sa-
medi soir & 20 ou 22 heures, retour un lundi
matin & 6 heures, par conséquent sept jours
pleins de pension (service 10 9, compris),

170 & 230 fr.

b) Refuges : Taxe journaliere, plus bois;
plus nourriture pour une semaine, 100 fr,

Faux frais : Taxi, petits achats, etc.;

50 a 100 fr.

Total de la dépense voyage et séjour :
Dans le cas refuge, 280 4 370 fr. ; dans le
cas hotel, 350 a 490 fr.

En un mot, vous avez a votre disposition
tout ce que vous pouvez désirer, a tous les
prix, et cela dans la neige de France, qui,
croyez-le, en vaut bien d’autres.

Nous sommes siirs que, cette année,
vous répondrez i ’appel de la neige, de
cette neige immaculée, source des joies les
plus saines, qui brille sur les cimes.

Terminons enfin ces quelques conseils en
vous adressant & tous le mot traditionnel du
skieur : « Ski heil... et bonne neige !... ».

Jacques ROBIN.

NATURI/ME
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EN QUOI CONSISTE LE REGIME DURVILLE

POUR TROUBLES NUTRITIFS MOYENS 7

DeEMANDE., — Docteur Grand..., @ Paris. — Le {ait
d’éire médecin n'empéche, hélas, pas toujours de souf-
frir de ['estomac. Je suis médecin et je suis dyspep-
tique. Depuis vingt ans j ai essayé toules les drogues
dont dispose mon formulaire ; ca ne va pas micux.
Alors je veux essayer de devenir naturisie, incilé que
je suis par mon fils, que vous avez soigné et guéri.

Il prétend — lui qui est architecte — que je dois
suivre voire régime pour iroubles nuirilifs moyens,
une splendeur, @ ce qu'il garantit.

Qu'est-ce que c'est que ce régime ? N'y a-t-il pas,
dedans, trop de pomme de terre crue ? ['ai irés peur
de vos crudités. Je dis cela, et pourtant, si je n avais
vu ["heureux effet sur mon fils, je ne vous poserais
pas la question, Merci ef... :

Réponse. Mon cher confrére. — Kn
étes-vous encore a ralsonner comine nos
ennemis « a priori » de 1920, qui disaient de
nous, pour essayer de nous ridiculiser, que
nous voulons ramener 1’humanité au crudi-
vorisme du singe et aussi au doux éden nu-
diste du Paradis ?

Vous allez constater que notre régime
pour troubles nutritifs moyens n’est pas le
régime cru du singe et que, s’il contient cer-
tains aliments crus, c’est tout juste pour
Iui apporter les quelques vitamines fragiles
(vitamines A surtout) dont il a besoin, et
que la caisson détruit.
~ Puisse cette alimentation aider & guérir
cette dyspepsie qui a résisté a toutes les
drogues. Si vous 1’observez bien, il est cer-
tain que vous en ftirerez profit.

Nous vous conseillons de venir nous faire
voir votre estomac; nous le regarderons aux
rayons X, comme c¢’est notre habitude. 1l
faut savoir exactement ce qu’est votre or-
gane. Nous nous permettons, encore, de
vous demander de lire notre livre « La Cui-
sine saine », dans lequel vous trouverez des
centaines d'accommodements sains et agréa-
bles.

LE REGIME DURVILLE
POUR TROUBLES NUTRITIFS MOYENS

PETIT BEJEUNER

Tout étre soucieux de sa santé doit s'abstenir for-
mellement de tout petit déjeuner comportant des ali-
ments carnés : viande, chaude ou froide, charcuterie,
poissons séchés, salés, lard, bacon.

Il est sain, au réveil, de boire un verre d'eau ordi-
naire, pure, n'ayant ni odeur, ni saveur, n’'étant ni
stérilisée, ni bouillie, et, si possible, pas javellisée ;
I'eau de source est l'idéal ; celle des canalisations ur-
baines convient & la rigueur (laisser couler le robinet
avant de recueillir I'eau & boire).

Le pelit déjeuner, pour étre sain, doit comporfer du
fruit,

Exemples :

Petit déjeuner aux fruits frais, — Fruits frais de
saison, de trés belle qualité, parfaitement miirs, non
acides : pommes douces (recommandées), poires dou-
ces (recommandées), péches (recommandées), raisin
(recommandé), figues fraiches (recommandées), pru-
nes sucrées (reine.claude recommandées), abricots,
brugnons, cerises douces. Ces fruits ne seront pas lavés;
on les essuiera seulement. On les consommera avec
feur peau. Mastiquer les pépins du raisin.

Fraises (grosses espéces recommandées), Noix, noi-
gettes, amandes vertes et séches, mendiants, olives trés
dessalées, meion,

Quand il n'y a pas de gaz dans I'estomac : bananes
& peau noire (et non jaune).

Beurre frais (quantité minime).

Pain.
~ Une tasse de thé extrémement léger sucré au miel.
On peut se passer de la tasse de thé ; on peut aussi la
remplacer par un verre d'eau ou une tisane {une tisane
?i?“‘-.llﬂu n‘a pas bouilli est plus vivanie et plus
digestible).

Vos maladies --- Nos conseils

LA PAGE DU MALADE

Petit déjeuner aux fruits secs. — Pruneaux : on peut
les consommer secs ; il est mieux de les faire tremper
(sans les cuire) dans une tasse pleine d'eau, depuis la
veille au szoir ; ainsi, ils gonflent et reprennent une
partie des qualités de la prune fraiche. On alternera
I'usage des pruneaux trempés avec celui des figues
seches, des abricots secs, des poires et pommes séchées;
on les trempera de la méme facon (sans les cuire). Rai-
Sins secs.

Beurre frais (trés peu).

Pain.

Pain d’épice fait chez soi (voir préparation dans doc-
teurs G. et A, Durville, La Cuisine Saine),

Une tasse de thé extrémement léger, sucré au miel,
ou une tasse de tisane de tilleul, verveine, camomille,
menthe (eau non beuillie), ou un verre d'eau.

Fruits frais de saison rapés dans de l'eau micllée,
— BSucrer avec du miel un verre d'eau (froide, ou
tiede, ou chaude, suivant ce qu'on préférera) ; y réper
ou débiter en morceaux un trés beau fruit de saison
sans le peler : pomme, poire, péche, quelques reine-
claude ; on peut mélanger des grains de raisin, de ce-
rises douces, de raisins secs.

Pain,

DEJEUNER DE MIDI

Ce déjeuner est réservé aux arthritiques qui se
croient bien portants, aux étres amoindris par plusicurs
générations de vie citadine, aux délicats, aux anémiés,
aux dyspeptiques, et en général A tous les malades
atteints de troubles nutritifs de moyenne intensité.

Si l'étre humain normal, c’est-a-dire athléte et doté
d’'une nutrition puissante, doit, typiquement, étre fruito-
végétarien et en grande partie crudivore, |'étre déchu
de ses résistances a besoin, au moins pendant un temps,
de l'excitant viande ; sans lui, il périclite davantage.
On ne perdra pas de vue qu'a mesure que, grice a la
vie saine, on reconstruira ses résistances, on devra évo-
luer vers une alimentation moins carnée et plus crue,
mais on doit savoir que cette évolution doit &tre lente,
trés lente, '

Il faut toujours de nombreux mois, et parfois plu-
sieurs années pour gu un eétre moyennement malade
puisse devenir fruito-végétarien et surtout fruito-végé-
tarien crudivore. Procéder vite, c'est commettre un non-
sens physiologique et aller & des accidents cerlains.

Dans ce déjeuner, les aliments réparateurs riches
sont la viande, dont il faudra n'user que trés modéré-
ment (50 grammes environ). Sous aucun prétexte on
ne consommera au méme repas plusieurs plats carnés
(par exemple viande et poisson, ou viande et animaux
inférieurs). On ne consommera pas, non plus, au méme
repas, plat carné et fromage, ni plat carné et ceufs.

Le plat carné sera, de temps en temps, remplacé
par ceuf ou fromage.

e repas comportera, en outre, un ou deux légumes,
suivant la qualité nutritive, un entremets ou un fruit,
une petite ration d'huile ; un peu de sel, et du pain
complet.

Ce repas doit comporter au moins un plat cru, Les

salades seront cuites ou crues (crues quand leur cellu-
lose est tendre).

Mets interdits. — Viandes : viandes noires, viandes
d’animaux &gés, viandes grasses (porc).

Saucisson, saucisse, boudin, cervelas, téte de veau.
Gibiers. Triperie, cervelles, ris, abats, foie gras.

Poissons salés, séchés, conservés, fumés. Poissons
en boites métalliques (sardines & I'huile, maquereaux

conservés, etc.). Morue, raie, anchois, canard, oie, che-
val, mouton.

Poisson ayant voyagé (surtout pendant la saison
chaude). ;

Tous crustacés : homard, langouste, écrevisse,
crabe, crevette, Moules, coquilles Saint-Jacques, coque,
palourde ; escargot.

'Fmduits de céréales : biscottes du commerce (parce
gu'elles contiennent des ceufs provenant d'Extréme-
Orient, du savon, etc.). Les biscottes de Madolin ne

contiennent aucun produit nocif, et elles sont faites de
farine compléte.

.Saucea et graisses : lard, saindoux, beurre cuit, mar-
garine, Toutes sauces épicées, roux, fritures & la graisse,
fritures au beurre, ' |
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Surveiller les fritures ﬁ-muile.

Légumineuses : féves séches ou fraiches, haricots
rouges secs ou frais, haricots noirs secs ou frais, hari-
cots blancs secs ou frais, pois cassés, secs, décortiqués.
Céleri, chou-rave, rutabaga, chou-navet, navet, panais,
aubergine, oignon cru ou cuit, radis, cresson, poireau,
ail, échalotte.

Légumes verts : rhubarbe, choux de Bruxelles,
choux cuits avec un corps gras.

Beurre et laitages : beurre cuit, roquefort, cantal,
pont-l'évéque, lait au petit déjeuner, lait en boisson aux
repas, .

Potages : le bouillon de viande doit &tre habituelle-
ment interdit ; on peut en consommer une fois par
hasard (trés dégraissé), quand I'estomac est inerte et ne
sécrete pas.

Sucreries : confitures, pudding, marmelades trop
sucrées, gateaux du patissier, brioche, beignets.

Fruits : tomate, citron, fruits pas mirs ou acides
(oranges, cerises aigres, groseille, etc.).

Boissons : café, thé fort, alcool, médicaments, si-
rops, vins vieux, vins toniques.

Avec les aliments qui ne figurent pas dans la liste
des mets interdits, on combinera des menus dont voici
des exemples : Olives, parfaitement dessalées (corps
gras). Escalope de veau, 50 gr. (albumine). Nouilles sans
ceufs & 'eau, arrosées d'un rien de jus de veau (fari-
neux), mélangées & des carottes (verdure atténude),
Raisin trés miir (mastiquer peau et pépins). Pain com-
plet.

Pommes de terre en robe de chambre (farineux).
Poulet rati, 50 gr. (albumine). Choucroute désacidifiée,
cuite sans corps gras (cellulose). Créme fraiche (corps
gras). Reine-claude crues. Pain complet,

Jeune artichaut cru A 'huile (verdure et corps gras).
Omelette baveuse aux champignons de couche (albu-
mine). Giteau de semoule (farineux). Noix, péche crue
trés miire (avec la peau). Pain complet.

Riz cuit & |'eau, verser de I'huile sur I'assiette (fa-
rineux), Jambon maigre, non fumé, aux épinards, 50 gr.
(albumine, verdure). Créme fraiche (corps gras). Figues
fraiches trés miires, crues. Pain complet.

Petits pois {rais a ’anglaise (farineux doux). Langue
de veau grillée, 50 gr. (albumine). Carottes & 1'eau avec
créeme fraiche versée —sur l'assiette (verdure et corps
gras). Noisettes. Poire crue trés miire (consommeée avec
la peau). Pain complet.

Asperges a |'huile (verdure et corps gras). Gnoki &
la romaine (farineux). Sole extrémement fraiche n’ayant
pas voyagé, cuite a l'eau salée, beurre posé en servant

sur la table (albumine). Cerises douces crues. Pain
complet,

(Eufs brouillés aux crofitons, ceux-ci frits dans peu
d’huile (albumine), Macaroni au gratin (farineux).
Créme (corps gras). Péche meringuée. Pain complet,

Julienne naturiste, voir La Cuisine Saine (farineux,
verdure et corps gras). Omelette & la farine (albumine).
Pomme meringuée. Pruneaux. Pain complet.

DINER

Exemples :

Potage aux flocons d'avoine. Omeletté aux pointes
d'asperges. Carottes a la Vichy. Reine-claude. Pain
complet.

Tranche de melon, Riz non glacé cuit & 1'eau (huile
en servant). Epinards en branche & l'anglaise. Merin-
gue, Pain complet.

Potage créme d'orge. Artichaut cuit, aux nouilles.
Soufflé de chicorée. Raisin. Pain complet.

Potage julienne. Haricots verts & 1'huile. Riz me-
ringué, Amandes grillées. Pain complet.

Riz non glacé aux champignons. Laitue verte crue
a I'huile. Fromage de Brie. Poire,cuite. Pain complet.

Petits pois et pommes de terre & 1'anglaise. (Euf &
la coque. Cerises douces. Pain complet.

Potage aux pruneaux. Nouilles au fromage. Flan aux
carottes. Péche trés miire. Pain complet.

Gnoki. Asperge sauce blanche, Tarte & la frangi-
pane, Abricots trés miirs. Pain complet.

Le diner pour troubles nufritifs moyens comporte,
en principe, un aliment cru.

(Lire la suite de la a Page du Malade ®
& la page suivante.) *



VOS MALADIES — NOS CONSEILS

La Page du Malade

(SUITE DE LA PAGE 11)

Y A-T-IL INCONVENIENT
A CE QUE LA FEMME SOIT PLUS AGEE
QUE SON MARI ?

- DEMANDE. — Jean Pierre, a Alger, abonné a Natu-
risme. — J'ai 25 ans, je ne suis plus malade, puisque

je sunis naturisle praliquant et ﬂégéth!’im. Mon insuffi-
sance musculaire — qui dispardit progressivement du
fait de la gymnastique — est cause que je parais 18 &

19 ans seulement. Or, j'aime une jeune fille plus dgée’

qte moi de 5 ans et 3 mois, et qui pardit tout au plus
25 ans.

" Elle aime la doctrine naturisie el la mel en prali-

que en lous points. Nous pensons éire faits I'un pour
T autre, mais notre différence d dge I effraiec quand elle

songe a I'avenir, et elle considére qu une union enire
nous serail certainement une grosse erreur. e

-

" Ce n'est pas mon avis, a moi, mais le probléme

resle sans solulion. -

Aussi avons-nous décidé de vous exposer nolre cas;

bien que ne relevant pas de la pathologie, il nous
semble éire pcu fait pour embarrasser le vénéré pére
du naturisme, gue hous aimons bien...

Réponse. T.e « vénéré pere du natu-
risme » que vous aimez bien vous envoie ses
amitiés et vy joint son réconfortant avis.

L.es hommes — entendez les males — ont
trouvé qu’ils vieillissent moins vite que les
femnies, autrement dit que, pour s accou-
pler, 11 leur faut une Iemme plus jeune
(qu’eux.

Vanité de sexe, d’abord, et, peut-etre,
surtout, désir plus ou moins caché de
¢’ offrir, eux coriaces, de jeunes tendrons. 11s
ont pris soin, d’ailleurs, de rassembler des
avis « scientifiques » en faveur de leur
conception. Parmi ces avis « scientifiques »

le plus impressionnant est celui-ca : vers

quarante-cing, cinquante ans, la femme voit
disparaitre ses regles, cesse d’étre fécon-
dable, tandis qu’au méme age, et tres long-
temps apres cet age, I'homme est, ou peut
étre, encore parfaitement apte a procréer.

Il est exact que la vie sexuelle de la
femme cesse plus tot que celle de I’homme,
mais cycle sexuel n’est pas nécessairement
synonyme de cycle vital.

La vieillesse sexuelle n’est pas obligatoi-
rement la vieillesse tout court. Car, en effet,
co qui caractérise la vieillesse tout court,
¢’est I’aptitude prochaine & mourir... Or,
dans les statistiques de longévité, la femme
a — et de beaucoup — ’avantage sur I’hom-
me ; elle devient centenaire beaucoup plus
facilement que 1’homme, autrement dit, &
Age égal, la femme est, non pas plus vieille
que I’homme, mais plus jeune. |

N’écoutez donc pas, mademoiselle, I'avis
banal que tout le monde répete sans le dis-

cuter.
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Pour que Philémon et Baucis alent le
plus de chance de mourir ensemble — ce qui
parait I’1déal dans le mariage — 1l faut que
Baucis soit plus vieille. _.

IL’impitoyable statistique des centenaires

le dit : la femme d’dge égal & son mari a
toute chance d’étre veuve un jour.

Mariez-vous donc, mes amis, et dépécheze

vous de faire des gosses,

| Nous ne pouvons pas,
maigré notre meilleure bonne volonté,
25 répondre ici a tout le monde 2

Beaucoup de lecteurs s'étonnent de ne pas trouver

ici réponse a leurs demandes. Il faut qu’ils compren--

nent que la Page du Malade est une tribune pour

tous, et non une tribune pour quelques-uns, Nous ne.

répondons pas a certaines questions trop intimes, ou a
d'autres qui sont mal posées, ou qui sont trop bana-

les, ou aui ne le sont pas assez, ou qui ent été trop

souvent étudiées dans nos colonnes...

Mme G... nous demande combien de grammes de
viande elle doit manger ; M. R... de quelle maniére
il doit s'acquitter de ses devoirs conjugaux ; Mme
Ber..., abonnée, nous demande quel genre d’ustensiles
de cuisine elle doit utiliser, et exige qu'on lui indique
le bon marchand ; M. L. B... entend qu'on lui dise

tout de suite comment calmer ses maux d’estomac et

dit qu'il cessera d'étre naturiste s'il n'a pas réponse
au prnchain numéro : Mlle L. A... dit que, si elle ne
se marie pas, cest parce gue nous n avons pas ré-
pondu a la lettre ol elle nous demandait comment
une femme doit acquérir du charme.

Comprenez donc, chers lecteurs, qu'il nous est im=~
possible de répondre a tout le monde.

Si vous n'avez pas la réponse a ce que vous avez
demandé, sachez profiter de celles que nous faisons

& dautres...

* Malgré tout, posez-nous des questions ; n'en posez
d'ailleurs pas trop, et choisissez-les d’intérét général.
Et soyez convaincus que nous faisons pour le mieux
de tous ; nous ne réussissons pas trop mal, si nous
en jugeons par le nombre toujours croissant de gens
qui nous suivent et par les remerciements qui pleu-
vent sur nos bureaux,

LA DIRECTION.
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LES D" GASTON ET ANDRE DURVILLE

informent les lecteurs de Naturisme
que leur '

CLINIQUE GRATUITE

comprend désormais un service d’oto-
rhino-laryngelogie, sous la direction du
Dr Juin. La Clinique Gratuite a lieu
" tous les dimanches matins, 8 9 h. 30,

15 bis, rue Cimarosa, Paris (16°) &

Tous les malades, de quelque milieu et
de quelque condition que ce soit, seront
regus, STRICTEMENT SUR RENDLZ-
VOUS (téléphoner, au plus ‘tard le mardi
avant 18 heures, & Passy 77-95)." Les ma-
lades recevront graluilenient et sans aucun
frais le régime el les conseils d hygiéne
“nécessilés par leur élal,

S'ils le désirent, les malades de la Clini-
que Gratuite pourront profiter de leur ren-
dez-vous pour faire constituer leur dossier
médical, moyennant le simple rembourse-
ment des frais d’établissement. Ce dossier
sera conservé aux archives de la Clinique
en vue d'un traitement ultérieur éventuel,

Note importante ; L’'affluence considérable
des malades @ la Clinique Graluite oblige
acluellement @ prendre rendez-vous quinze
jours et méme trois semaines a lavance.
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1'ESSOR
NATURISME

Je disais derniérement ici qu’il serait

intéressant de savoir ce que nos lecteurs
pensent de l'avénement du naturisme.’

Crolent-ils a un progrés lent ou rapide 2,

Que peut-on espérer des hommes? Ceux-

ci continueront-ils longtemps encore a
faire fausse route ? | A

~ J'ai recu a ce sujet, de plusieurs l{:}:n__

teurs, des lettres intéressantes, mais je
ne partage pas complétement |’opinion
de I'un d’eux qui m’écrit ceci : s
~ « Comment, dit-il, ne pas croire aux
progrés rapides du naturisme quand on
sait qu’augmente sans cesse le nombre
de gens qui bronzent leur corps au so-
leil et pratiquent le sport ? »

A cette réflexion, j’en oppose une
autre que j’al eu le plaisir de trouver
dans une belle lettre de M. Henrni Pou-
lain. |

La voia :

« ...L.”homme avance insensiblement.
Le naturisme est un pas en avant, mais
il peut étre davantage. Encore faudrait-il
pour cela que ceux qui se disent naturis-
tes n’envisagent pas uniquement le bien-
étre de leur physique, mais aussi leur
développement spirituel. » |

Evidemment. Se bronzer au soleil et
faire du sport, c’est bien, mais ce n est
pas tout, Il y a la question mt}ralf:. 1y
a la grande pensée naturiste. Bien peu
de gens la possédent ; et c'est elle qui
devrait animer le monde.

A quand son triomphe ? C'est un
point sur lequel nous sommes quelques-
uns a différer d’avis, mais du moins
nous tombons d’'accord sur cet autre que
nous devons faire tout ce que nous pou-
vons pour la propager. |
Il faut que le naturisme progresse
pour remettre [’humanité dans le bon
chemin "= =@ '

Car au bout de celui qu’elle suit en
ce moment 1l y a un abime ou elle ris-
que de pénr. e

i

A. DESCAZAUX.

u

AU CLUB DU FAUBOURG

Mardi 7 janvier, Salle Wagram, a 20 h. 30, grande
soirée de rentrée. Astrologie et chance. Comment ache-
ter ses billets de loterie. Le psychiste Ludovic Trarieux
dans ses expériences extraordinaires de guérisons col-
lectives sur tout le public, l'initiée égyptienne Soumati
dans ses expériences de voyance, et le docteur Heme
merdinger sur Les miracles de la sympathicothérapie,
— Jeudi 9, ‘Salle des Sociétés Savantes, & 20 h. 30, le
docteur Jean Dalsace sur L’éducation sexuelle, M. Ed-
mond Cleray sur Le maltriarcat moderne, M. André
Voirin, avocat a la Cour, sur Les femmes abandone
nées. Et présentation du Coniréle rationnel des nais-
sances, du R. P. Dorsaz, sur L'Eglise et la conlinence
périodique, et La liberté de la conceplion, du docteur
Marchal. — Samedi 11, Salle Poissonniere, 7, Fau-
bourg-Poissonniére, & 14 h. 30, le député Paul Perrin,
du Front Populaire, contre M. Paul de Cassagnac, du
Front National, sur Désarmement ou dissolution des
ligues ? M. Paul Brulat sur Préparons des hommes |
M. Paul Allard sur L’affaire de I’ « Intelligence Ser-

vice », :
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PBruits et

UN EMOUVANT APPEL

Nous recevons la lettre suivante :

« Mon mari et moi sommes des fi-
deles lecteurs de votre revue ; elle nous
intéresse beaucoup, et nous sommes heu-
reux de lui annoncer la naissance de noire
huititme enfant, Gérard-Marie, un beau
bébé.

(( Cependant, il est navrant de voir
combien la famille compte peu dans la
société moderne.

« Mon mari a été licencié, voici vingt
mois, pour raison de santé, et n'a pu
toucher |'indemnité de chomage. Il n’a,
le pauvre papa, pour faire vivre sa fa-
mille, gu’'une minime pension de mutilé.
Aussi le Jour de I'An sera-t-il bien triste
et bien froid.

« Parmi vos lecteurs, n'y aurait-il
pas quelcues cceurs généreux qui vou-
draient mettre un peu de bonheur dans
les yeux chéris de ces petits, en leur en-
voyant quelques douceurs ou, pour le

potins

dernier-né, des lainages chauds ?» Oh !
je serais s1 heurcuse ! |

« Je mets ici mon espoir. Qu’il ne
soit pas décu. Une maman vous en serait
a jamails reconnaissante.., »

Ce n'est jamais en vain qu'on fait
appel a la sensibilité des naturistes.
Aussi sommes-nous persuadés qu’ils se-
ront nombreux a entendre ce poignant
cri de détresse d'une mere.

Voici 1'adresse : Mme du Pérou, 1,
rue Paradis, Hyéres (Var).

les o« Pelites Annonces » sont regues a la direction
de Naturisme, 15 bis, rue Cimarosa, Paris “..fl"}, el a
I'!mprimerie, 24, rue d'Alleray, Paris (15°). Elles sont
rigourcusement payables d’avance. :

La ligne d’environ 50 letires, signes ou espaces : 3 fr.

Pour les annonces domiciliées au burcau de la
revue, une somme de 2 francs sera pergue, en plus
du prix de linsertion, pour jrais de bureau.

L.es réponses aux annonces domiciliées au burcau
de la revue doiveni étre insérées dans une enveloppe
TIMBREE portant le numéro de l'annonce (ce numeéro
doit éire inscrit AU CRAYON, afin de pouvoir [ effacer).
Ceite enveloppe doit éire adressée, sous une seconde
enveloppe, & la direction de Naturisme. Les réponses
ne remplissant pas ces condilions ne seront pas trans-
mises

.o direction se réserve le droit de refuser cu de
modifier foute annonce qui ne cadrerait pas avec le
pregramme de la revue.

NOTE IMPORTANTE. A partir du
prochain numéro (15 janvier), un suppic-
ment de 2 francs sera pergu pour chague
ligne comportan: ces caracteres gras.

Toutefols, en ce qui concerne les annon-
ces prévues pour plusieurs insertions Sans
changement de texte, ce supplément ne sera
exigible que pour la premiére insertion.

e s

! Toute Petite Annonce devant paraiire dans le
prochain numéro devra parvenir & |'lmpri- -
merie de « Naturisme », accompagnée de son
montant, au plus tard le 7 janvier, & 10 h,

.

ETABLISSEMENTS NATURISTES ®8 ®

CELTIC-HOTEL, 14, rue Ganneron, Paris-18¢ (Métro :
Place Clichy). A 15 minutes Institut Naturiste, Chambres
avec cnnfqrt de 10 a 14 fr. par jour. Location au mois.

Rest. Végélarien, 5, r. Filles-5t-Thomas (M° Bourse)
cuis. soign., amb, fam., 6 fr. et 4 fr. 50, Auc. supplém.

HOTEL MEDICIS, 56, r. Monsieur-le-Prince, Paris-6°,

Propriét. naturiste. Tout confort. Prix spéc. & naturistes,

GCROUPEMENTS NATURISTES @ @

Pour nos éléves, 2 avantag. : legons culture physiq. centre
Paris et pratiq. naturisme intégral a 18 km. Paris, Ecole
de Gymnastiq. et Hygiéne, 2, rue Biot (Place Clichy).

J. H. 30 ans, bonne présent., éducat. soignée, cherche
camarades naturistes pour sorties et distr. — Maucol,

25, Galcrie des Marchands, Paris-8°.

Naturiste t. seul désire conn. j. amis région Paris pr
pratiquer et nartager distractions. Nafurisme, n° 820,

A.C. de Toulouse, Stades, jeux, séj. Voir Combes, café
Glacier, 6, all. J.-Jaurés, Toul, Perman. 1T 3¢ jeud., 21 h.

Pr renseign. sur la Sect. Nat. de Lille, s'adr.: M, Car-
don, prof.cult.phys.-mass., 15, r. Sec-Arembault, Lille,

Le club gymnique genevois « LUMIERE » organise
2* meeting ski du 15-23 février en Haute-Savoie, —

Renseignements B. P, 11.645, GenéveRive.

.—-— PARET, 32, rue Saint-Ferréol, Marseille.

ALIMENTATION NATURISTE 2 @

MIEL. DES ALPES. Aurenly, apiculleur, Saint-Christol-
d’ Albion (Vaucluse). Seaux 3, 5, 10 kg., 29, 47, 90 fr.
franco domic. Ech. 1,50, Chéques post. 77-93 Marseille,

PH@?E euvre pour fa vie saine

17, r. Savoie, Paris (1'él. Danlon 42=%ﬂ]
Toute Paitmeniation naturelie de 1°F choix

au prix de Palimentation vulgaire. Vente de
9 h. a 20 h. Livraison rapide Paris et banlicue. Expédi-
tion province., Demander catalcgue brochure naturiste

gratuit. Prix réduits a partir de 3 ke. Pour vos ca-

deaux, n’oubliez pas fes deélicieuses et saines

friandises Photis « pites de fruiis et fruits

fourrés », les secules capables de satisfaire
jes gourmeis et naturistes.

3 k=~ CERISES %0 251

fco
IC0 BANANES VRS 95t

o8 GARANTIES ir.
5 k*DATTES\ATUreLLES 29 (s
LE PARADIS DES FRUITS, & Marseille (B.-du-R.).
— (Compte chéeques postaux : 270-83 Marseille). —

MIEL ambré, exquis, garanti pur, Le seau 5 kg.,
franco domicile, 40 fr. Dauzier, Jussac (Cantal).
—— Cheque postal 152-95 Clermont-Ferrand,

10 k> AMANDES 20U 33

{ Les Oliveraies du Val-d’Or, Salon-de-Provence §
{ vendent 'HUILE D’OLIVE VIERGE de la §

| nouvelle récolte. Jus naturel du fruit mfr, (™ pres- |
i i 8 E - -+ " * &
i sion & froid, non raffinée, Huile d'olive nature,

fl le postal de 5 litres; 46 fr.; le postal de 10 litres: §

1 86 fr. Amandes de Provence : 25 fr. les 5 kilos,
45 fr. les 10 kilos. Olives : 65 fr. les 5 kilos. Paie-
§ ment ch. ou mandat (Ch. post. Marseille 40-14).
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: Pour cause d’aliénation menfale,
a vendre fonds d’alimentation non naturiste,

No 364 N AT"”,ME P. 18

PENSIONS NATURISTES & 8 o

Prés Instit. Durville, Régimes tr. bien préparés. Atmo-
sphérz douce, familiale, favorable a la santé. Air, soleil;
calme, gd bien-gtre. Garilhe, 5, r. d. S5ablons, Paris-16e,

= m——

= e

Nice (Pessicart) L'Efoile. Centre inter!, pr tous les ages.

INAM, 2 ter, rue Spitaliéri, Nice. Vacances,

repos p. b. pertants et arthritiques, Cuis, nat. hors pair.

LA SANTE ET LE BONHEUR DES ENFANTS chez
Mme Cheneuviére, allée Bel-Horizon, Isle-Adam (5.-0.},

P L S R . S — ,

te Vence, 325 alt., site idéal, air pur, so-
c ﬂzuE‘mlﬂil, jardins, Pension [Joie de Vivre,
Cuisine saine selon goilit du client. Pension 25-30 fr.

e

il

OFFRES D’'EMPLOIS® & ® @& @&

INSTITUTRICE NATURISTE, diplomée par IEtat,
est demandée pour l'lle du Levant. Ecrire au docteur
André Durville, 15 bis, rue Cimarosa, Paris-16°,

Dem. j. [. robuste, nat., végét., pour trav. ménage.
Eecr. dét, réf. : LlEtoile, Pessicart, Nice.

T ey

VENTES  ® & ®» =8 8 @

A vendre, a I'lLE DE MEDAN, trois parcelles bien
placées sur le basket et sur le second tennis. Prix inté-
ressant. — Moulfe, 12, rue Mouilon-Duvernef, Paris.

AFFAIRE EXCEPTIONNELLE. Magnifique apparte-
ment neul, guartier Muelte, 5* étage, 7 piéces princi-
pales, trés ensoleillé, avec garage, ayant cotité 780.000 fr.,
& vendre moitié prix. — Ecrire a Naturisme, n® 598.

ILE LEVANT, Eungainw 24 mz, couvert, 500 m2 ter-

rain pitter., trés abrité, idéal seéjour vacances, meuble,
12.000 fr. Lenoir, 24, r. Prévoyance, Champigny (Seine).

i g c

MARIACES ® ® ® @ ®» ©® ®©

Monsieur 37 a., bien, libre-pens., dés. connaitre, vue
mariage, dame age approch., instr.,, b. éduc., préfér.
ay. occup., plutét gde, brune, sport. Ne répondra qu'a
lettres accomp. photo, qui sera retourn. Natur., n® 818.

J. H. 31 ans cherche, Paris, épouse affectueuse, pour
vie naturiste campagne dans Midi, Natfurisme, n° 819.

JEUNE FILLE bl., 21 ans, t. moy., naturiste, cultivée,

brevet, bien ph}rs..laériﬁusﬂ: et tr., n_fft?{:.t., commercg.,

dés. mariage médec. exerg. sa client. Paris, age indiff.
si tr. serieux. — Ecrire a Naturisme, n® 821,

DIVERS & [ & P w g B B

Ch ant Pose de voix. Rééducation et développe~

ment de la respiration. René [eeger, 31,

bd St-Germain, Paris. Sur rendez-vous. Qdéon 01-13.

SENSATIONNEL : Lit ‘e camp amér. compl., matelas

laine et oreil., £° 99 fr. Adulte 119 fr. Les Stocks S. A.,
54, rue Cambronne, Paris-15°. Ch. post. n°® 1127-09,

-Il ahiti Retournant & ce paradis terrestre pour y

retrouver  calme, wvie naturelle, climat
idéal, je puis donner tous renseignements aux persons
nes qui désireraient y venir, Ecrire : Renaux, 58, rue
de Conflans, Herblay (S.-¢1-0.). Timbre pour réponse.
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Costumes sur me-
sures, messicurs,

depitin 5 e 350 fr.
Dames, depuis ... 350 {r.
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J. MICHOU

TAILLEUR-CHEMISIER

50, boulevard St-Germain, Paris-5¢

Culotte kniker dep, 95 fr. .;;_-1‘51;‘-;-""" A

Blousons suédine i
deépuiac ey 82 fr. @&

Imperméables dep. 65 fr.
Trainings depuis.. 65 fr.

Costumes de ski

AEPULn - o 160 fr.

Et
depuis ......... 125 fr.

SANS CEINTURE NI BRETELLES

la jupe-culot :

LE GRAND SPECIALISTE
DU PANTALON NATURISTE

Modeéle déposé

B

ODEON 12-95 . Métro: MAUBERT-MUTUALITE

"l

« NATURISME » VOUS INTERESSE ...

ABONNEZ-YOUS

Un an : 40 francs

Siz mois : 22 francs

-

T RIS e
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KARLA ZERNER
STUDIO LAMBALLE

SOUS LE PATRONAGE DES D™ G.-ET A. DURVILLE

25, AVENUE DE LAMBALLE, PARIS (16¢9)
TELEPHONE : JASMIN 36-90

LA GRACE. LA BEAUTE
LA SOUPLESSE

PAR

LA GYMNASTIOUE
RYTHMIQUE

GYMNASTIQUE GENERALE
El
GYMNASTIQUE PREPARATOIRE
POUR LE SKI

i

|

i i -

LES EDITIONS
DE « NATURISME »

La Gure Naturiste, 2 vol, a 30 francs chaque,
Quatriéme édition. Soixantiéme mille.

Pour entretenir sa vigueur et se guérir sans

médicaments. Le Tome | étudie la Cure alimen-

taire, la Cure d’air, la Cure de sc}lf&ii. Le Tome 2
étudie la Cure d’eau, la Cure de mouvement, la

Cure morale. Deux forts volumes de 360 pages

chacun, sous belle couverture en couleurs.

Port en sus : France (1 volume) 2 fr. 50, (2 volumes)
4 fr. 50 ; Etranger (1 volume) 6 fr., (2 volumes) 12 fr.

Pour devemir énergigue, 1 vol. & 15 fr.
Troisiéeme édition. Trentiéme mille.

L’éducation de I'émotivité. Cet ouvrage mon-
tre comment acquérir une volonté forte ; pas de
discussions stériles, pas de vaine philosophie 3
des faits précis, des exercices utiles et qui ont
fait leurs preuves.

Port en sus : France, 1 tr. 50 ; Etranger, 3 fr. 50.

La Guisine Saine, 1 vol. 4 30 francs.
Troisieme édition. Trentiéme mille.

Ce qu’il taut manger pour conserver sa santé
et pour se guérir. Cet important ouvrage de plus
de 400 pages étudie les potages, les hors-d’ceuvre,
les pates, les légumes, les, viandes, les oceufs, les
laitages, les sauces, les entremets, les patisseries
et les fruits. Tout Etre soucieux de sa santé doit
le posséder. ;

Port en sus : France, 2 fr. 50 ; Etranger, 5 tr.

L’Art ds lire le caractére, le tempérament
et les prédispositions maladives par
Pexamen du visage, 1 vol. & 20 fr.

Deuxiéme édition. Vingtidme mille.

Ce livte n’est ni de la magie, ni de [as-
trologie ; il est de l'observation scientifique pure,

[l existe un art de voir sur I'extérieur du
corps, et en particulier sur la figure, ce qui se
passe dans le cerveau : tout ce que nous avons
été, tout ce que nous sommes, est marqueé sur
nous. |l n'y a gu’a le lire. :

Port en sus : France, 1 fr. 50 ; Etranger, 3 fr, 50,

Pour étre heureux, 1 vol. 3 15 fr.
Deuxiéme édition. Vingt-cinquiéme mille.

La seule base solide d’ot il faille partir a la

conquéte du bonheur, c'est la santé

corps, santé de l'ame. Comment obtenir 'une et
UCautre ? 2

Le probléme de la douleur. Celui de I'émo-
tion. Role de la fonction génitale.

Port en sus : France, 1 fr. 50 : Etranger, Zlfr. 50,

La Cure Mentale.

Un fort velume de 260 pages, abondamment illuss

tré de hors-texte. Prix : 30 francs.
Pour guérir les maladies sans médicaments,
par I'emploi raisonné des forces naturelles qui sont

en chacun de nous. Le traitement, par la volonté, -

de toutes les maladies physiques et mentales.
Port en sus ; France, 2 fr. s Etranger, 5 fr. 50,

T S T i e

En vente 4 ¢ Naturisme » el dans foules les librairies.,
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'TOIR NATURISTE

27, rue Dareau, Paris (14%). — Téléphone : Gobelins 84.24 Compte chéques postaux : Paris 1641-19.
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MONTMIN

(1 100 metres)

Belvédere du Lac d’Annecy

GRAND HOTEL DE MONTMIN
RELAIS DE LA TOURNETTE
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ECOLE DE SKI (cdm
Location skis, bobs, luges. Excursions [
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de 1.100 & 1.750 métres
=

— A 10 heures de Paris —
Service car régulier d’Annecy

Tous RENSEIGNEMENTS -
= 5, av. des Chasseurs, Paris-17° (Wagram 05-41)
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FAITES LIRE « NATURISME »

ABONNEZ VOS AMIS

Six mois : 22 francs Un an : 40 francs
——= = — e e iy

Bulletin d’abonnement 3

NATURISME

A adresser 15 bis, rue Cimarosa, Paris (16°)
(Compte de chéques posiaux : Paris 236-69)

Abonnez-moi pour un an, six mois, trois mois (1)

d partir du premier numéro du mois deishost g
Nﬂm : L LT L ST LT ST 3w — D e
Hdrespa Tz 00 tm R il Uy vl B oo PR g mionnan™

= Je vous adresse le montani ci-joint ou par
chéque postal.
= Je vous prie de faire encaisser chez moi le
montiant de ["'abonnement (1).

France Etranger
I'rois mois ... 12 fr, 17 fr.
ABONNEMENT ; Six mois ..ees 22 fx. 30 fr.
{ Unan'....vs 40 . 55 fr,

(Pour les recouvrements & domicile, une somme

de 3 francs sera pergue en plus pour les frais.)
LES ABOMNEMENTS PARTENT OBLIGATOIREMENT
DU PREMIER NUMERO D'UN MoOIS, AU €HOIX

(1) Rayer les mentions inutiles,

/

]

HuILE D'OLIVE DE BEAUCAIRE (GARD). Echantillon 1 fr. Nouvelle récolte livrable 3 partir du |5 janvier.

OLIVES NOIRES.

(EUFs DU JOUR ET BEURRE ULTRA-SUPERIEUR. Livraisons par abonnement.
FrUITs secs. DATTES MUSCADES « DEGLET-NOUR », naturelles.

Livraisons régulitres deux fois par semaine dans Paris.

Expédi_tinnsl banlieue et province.

%rmw/ﬂmmw/lefk//////////f/#///
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3, rue des Petites-Ecuries, PARIS (10°)

LA PREMIERE MAISON D’ALHMENT&TION NATURISTE

fabrique sous le patronage et le contréle des docteurs

) G. ET A. DURVILLE

MAISONS DE VENTE A PARIS :

3, rue des Petites-Ecuries, 10° arr. (Provence 49-83). — 37, rue du Rocher, 8° arr. (Laborde 17-59).
203, rue de Vaugirard, 15° arr. (Ségur 16-70).

ALIMENTS SAINS, COMPLETS, VIVANTS, VITAMINES
TouT CE oQuUl CONCERNE L'ALIMENTATION NATURISTE
SE°  COMMANDE CHEZ

DEMANDEZ LES NOUVEAUX CATALOGUES

..!_‘ LT

Ii est bien rare qu'une jolie femme consente A livrer & ses scours le so-
I cret de sa beauté : aussi nos lectrices apprécieront-elles lo geste de
Mlle V..., « dynoriste » convaincue, qui nous a adressé le ravissant
jornt un pudique « montage » |}

portrait ci-contre, auquel nous avons adj
photographique, en I'accompagnant de ces mots : « Résultat d’une an-
née de dynorisme ! A la disposition de toutes celles qui veulent conqué-
riv la santé, la beauté, la jeunesse... »

Il n’y a guére plus d’un an, en effet, Mlle V..., qui actuellement
connait les plus flatteurs succes, était une jeune femme anémique de
tres petite santé et d’anatomie déficiente. ..

Apres avoir essayé des drogues, de 1'électricité, des appareils de réédu-
cation corporelle, et avoir, par ces moyens, ruiné presque définitivement
son corps, elle était venue & la culture phyvsique et s’astreignait X suivre
les « comseils d’hygiene et d’esthétique » de son journal de modes. Elle
s’aper¢gut rapidement qu'elle n’avait rien & attendre d’exercices « stan-
dard » mal dosés, mal adaptés i sa conformation et i son tempérament .

C’est alors que, sur le vu d’une de nos annonces, elle demanda notre
brochure gratuite : « Comment former sa beauté ! ».

] VOUS POUVeZ, Ce fut pour elle une véritable révéiation ! i
| vous aussi,
i'’obtenir et

GRATUITEMENT

Convertie au dynorisme, elle fit des progres surprenants : en quci-
ques semaines, elle avait amélioré sa respiration, récupéré la régularité de
toutes ses fonctions, reconquis 'espoir.

En quelques mois, elle est devenue une des plus belles femmes de
Paris, au corps merveilleux, & la santé robuste, a 1’allure sportive, au
visage séduisant ! |

Elle figure actuellement dans les principaux films francais et est en
passe de devenir une vedette : tous les espoirs lui sont permis, la vie
s'ouvre devant elle, facile, heureuse, idéale !

Avec une cranerie charmante, elle reconnait aujourd’hui que c’est 2
Dynora que revient tout le mérite de cette transformation, et conseille a
toutes les femmes de s’adresser & nous.

Aucun doute que celles-ci ne répondent & cet appel, et cela guel que
soit leur age. Dynora, en effet, procede par la mise en ceuvre des ressour-
ces vitales que recele le corps de toute femme pendant toute sa vie.

A votre tour done, Madame, de suivre sans hésitation le conseil et

s e mm == o= s 5
' 3 A -

| BON CRATUIT

a découper ou & recopier et a retourner a
INSTITUT DYNORA (Service D 91),

14, rue La Condamine, Paris-17°,

Veuillez m'adresser, sans engagement
de ma pa't, votre plaquette illustrée :
¢« Comment former sa beauté ».

Ci-inclus 1 fr. 50 en timbres-poste
pour frais d'envoi.

ot 38es »s.x A s e Iexemple de Mlle V...'; remplissez, découpez et renvoyez le bon ci-contre 3 PINSTITUT
______ ol et & DYNORA, 14, rue La Condamine, Paris-17¢, et vous recevrez par refour, gratuitement et sans

LN s | - - # #
engagement, notre magnifique brochure : « Comment former sa beauté p, qui vous révélera le

Adresse : ...., secret de Mlle V..., le secret de la jeunesse, de la santé, de la beauté éternelle.
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imprimerie de Naturisme, 24, rue d'Allerny. Paris (159,

Le Gérant: Auguste CHAUVETON.
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LA MEDECINE NATURISTE
VOUS LE PERMET
Au service de massages de Ulnstitut Naluriste : une infirmiére agit, par. la méthode dite des « hachures »,
' sur la colonne vertébrale d une patienie. (Photo Naturisme.)

| | Prenez rendez-vous a

NSTITUT NATURISTE

des docteurs Gaston et André DURVILLE

' b = iy 15 bis, rue Cimarosa, Paris (16°), (Métro : Boissiére. — Téléphone : Passy 77-95)
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ON CONSTITUERA VOTRE DOSSIER MEDICAL --- ON ETABLIRA VOTRE REGIME
| |  ON VOus TRAITERA SANS MEDICAMENTS

Tous les jours non fériés. — Consultations de 14 a 17 heures. ——;Traitam&nt de 10 heures a midi et de 14 a 19 heures.
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MbDECINE GENE«RALD

SERVICES SFECIAL!SES ¢ Maladies da la nutntmn. — Maladies de la femme (gynemlogle) —_ Mala-

: e e e e Wl g cles voles resplratmres supérieures (oto- rhmu—laryngﬂlugle)

Apphcatmn des methﬂdes mﬂdernes de SYMPATHICOTHERAPIE = _
para”elemenf aux PROCEDES THERAPEUT:’QUES NATURISTES
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L’ INSTITUT NATURISTE cst équipé d'une fagon nmﬁm*ne pr}ur effectuer scientifiquement les divéises’ IELhETCllES utiles au diag-
nostic ; il cmnpren!} LAHGRﬁ'lOIRI*S de RADIOLQGIF a’ AN&I ¥SES - (chlmlques et bacte:mlﬂmques}, de PHYE)IOI OGIE
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