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A gymnastique du périnée convient

aux deux sexes et a fous les dges.

Certains des mouvements que

nous préconisons peuvent sem-

bler irréalisables aux yeux d’in-

dividus qui se considérent trop
dgés ou trop déchus.

On voudra bien ne pas perdre de vue
qu’un mouvement qui pardit irés difficile
aujourd’ hui, parce qu’on n’est pas encore
culturiste, deviendra trés réalisable quand
on aura vécu I’ entrainement progressif et
régénératif suffisant.

Faire les mouvements qu’on peul réa-
liser, et laisser les autres pour plus tard.

Pour réparer les déchéances du péri-
née si fréqguentes de nos jours ef toules les
séquelles locales ou générales qui sont
crédes ou aggravées par elles, nous dé-
Crirons :

a) Quatre mouvements en position
couchée ou renversée :

b) Deux mouvements en position de-
boui.

MOUVEMENTS
EN POSITION COUCHEE OU RENVERSEE

Contraction du releveur de 1'anus et
du transverse du périnée. — Le mouve-
meni fondamental de notre gymnastique
du périnée a pour but de développer le
releveur de I'anus et le transverse du pé-
rinée, muscles de la cuvette périnéale, et
de réaliser le massage décongestionnant
des organes qui sont dedans.

Rappelons que ces organes sont, chez
les sujets féminins : vessie, utérus, trom-
pes, ovaires, rectum; chez les sujets mas-
culins, ulérus, trompes et ovaires sont
remplacés par la prostale.

Le but est de contracter la cuvelle
musculaire du périnée en la faisant re-
monter vers le haut. Quand on a obtenu
la remontée, on cesse de contracter; alors
la cuvette redescend. Et I’on recommence.

Mais comment réaliser la contraction?
Peu de gens savent ce que sont le releveur
de Uanus el le transverse du périnée; &
pfus forte raison ne sait-on pas comment
on pourrait bien les faire se contracter. Le
fait de regarder une image représentant
les muscles en question ne donne pas la
clé pour les manceuvrer.

Voici ce que nous expliquons aux
culturistes :

Vous ne savez pas comment procéder
pour remonter volre cuvelte périnéale,
mais vous savez ce que c est que de rete-
nir une envie impérieuse de vider votre
intestin, EEh bien, quand vous retenez une

et du transverse du périnée,

envie impérieuse d’aller a la selle, vous
contractez, précisément, votre releveur de
I’anus et votre transverse. Alors, suppo-
sez que vous étes dans un salon, en proie
a une colique violente, et qu’il n’est pas
possible que la fonction intestinale se
fasse tout de suile : vous contractez vio-
lemment I'anus ; au cours de cet effort
violent, votre releveur se contracte et tire
I'anus en haut. C’est le mouvement que
nous vous demandons de faire. Si la con-
traction est faite a fond, le releveur tire
I’anus vers le haut de plus d’un centi-
meétre.

Quand on a contracté, on lache, et
puis on recommence.

En méme temps que monte et descend
la cuvette musculaire, remontent et des-
cendent aussi vessie, ulérus, prostate...,
qui subissent, de ce fait, le plus puissant
des massages décongestionnants.

Se coucher horizontalement, dos a
terre, sur un tapis ou un matelas dur (un
lit mou n’est pas du tout recommandable;
il donne un mauvais appui au bassin).
Les membres inférieurs peuvent étre soil
allongés et légérement écartés un de
I’ autre, soit demi-fléchis, genoux écartés,
pieds a plat (voir figure 1).
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Nous ne précisons pas plus que pré-
cédemment le nombre des coniractions
qu’il convient de faire; c’est I'entraine-
ment qui doit décider. On doit faire ce
qu’on peut et savoir que si le muscle ne
se fatigue pas, il ne se développe pas.

Les femmes ont tellement perdu la
notion de contraction musculaire que nous
sommes fort souvent obligés d’intervenir
personnellement pour leur apprendre &
contracter le périnée. Sans guide, il ar-
rive, a nombre d’enire elles, non seule-
ment de ne pas bien contracter leur cuvette
périnéale, mais méme de la contracter
dans le sens inverse : au lieu de remonter
Uanus, elles I'abaissent, parce qu’elles
« poussent » au lieu de « tirer »; souvenir
de l'accouchement, sans doufe, ou ins-
tinct en rapport avec celui-ci. Nous disons
souvenir d’accouchement ou instinct en
rapport avec celui-ci, parce que nous
n'avons pas constaté un fail analogue
chez les hommes.

Pour apprendre a la femme comment
faire sa contraction dans le bon sens, nous
la faisons s’allonger sur la chaise longue
a massage, ou la plagons sur la table
gynécologique, les pieds dans les étriers
de métal; nous placons dans le vagin deux

<— Figure 2. — Le mouvement transversal
du ciseau, torse et membres inférieurs étant
en position verticale, On cale les reins avec
les mains, les coudes prenant appui & terre.
L'ouverture du ciseau pourra varier : faible
ouverture quand souplesse et entrainement
mandquent, !argc ouverture ensuite. On lance
les pieds I'un contre 'autre et on freine wvi-
gourcusement pour les empécher de se cogner.

<+— Figure 3. —
Terse vertical ; un
membre inférieur
est vertical aussi,
pendant que |'au-
tre, tendu, abaisse
son pied au plan-
cher. Et on change
la position des jam-
bes, sans plier les
genoux. Quand on
n'est pas entrainé
A la gyrnnasti(iunr,
II'SB bf?!s ne E:]t':!j'i..'l":nt
pas étre placés
coOmme sur ]IEJEEA‘.
image (sur le par-
qu:t:l - ils doivent
soutenir la région
lembaire, pour
|'empécher de
s écrouler.

doigts, index et majeur, paume en des-
sus; nous les poussons jusque derriére le
col de I’ utérus, et nous commandons alors
@ la femme de contracter le releveur. Si la
contraction s’amorce mal, ce que les
doigts sentent immédiatement, nous inter-
rompons [effort, puis Porientons en
poussant I’utérus vers le haut.

La gymnastique du périnée contrélée
par le médecin a la fois gynécologue et
culturiste est le procédé de choix — hélas
ignoré de la médecine classique — qui
guérit le plus vite et le plus stirement les
délabrements du périnée consécutifs aux
couches malheureuses, les pioses utéri-
nes, salpingiennes, ovariennes, les vices
de position de I’ utérus, méme quand ceux-
ci sont immobilisés par des empéatements
plus ou moins microbiens et tenus par de
rudes adhérences; on arrive vite & faire
résorber les empétements et & rompre ou
@ détendre les adhérences, et on évite on
peut dire toutes les interventions chirur-
gicales sur la région.

Le mouvement de contraction du re-
leveur de I'anus et du transverse peut
g, F T . (TR}

s execuler en position assise el en position
debout.

a) En position assise, sur une chaise,
un fauteuil, un banc ;

b) En position debout, en marchant
ou en attitude immobile.

On peut donc travailler utilement &
refaire son périnée, a décongestionner son
bas-ventre, pendanf un repos, pendant
une altente, dans un salon par exemple,
el aussi pendant la promenade... Ainsi
ne pourra-t-on pas prétendre qu’on man-
que du temps nécessaire pour soigner son
ventre. Le dommage est que, dans ces
derniers cas, on est obligé de faire I’ exer-
cice sous véfement.

Trois autres mouvements collaborent
avec le précédent (voir fig. 2, 3 et 4). 1ls
ont I'avantage de faire travailler les mus-
cles des cuisses et la sangle. Le n° 4 fait,
en plus, travailler la colonne vertébrale,
mais il est difficile ; les novices ne pour-
ront I’ exécuter.

Il faut, en moyenne, deux & trois an-
nées de pratique culturiste pour qu’on
devienne capable de le faire.

MOUVEMENTS EN POSITION DEBOUT

Aux mouvements 1, 2, 3, 4 s ajoute-
ront deux autres mouvements.

Le mouvement n® 5 est une atlitude
de skicur. Dans une série d’articles que

nous avons récems=
ment écrits pour Le
Journal, nous avons
dit combien il est -
efficace pour mus-
cler périnée, cuisses,
ventre; il fait formi-
dablement travailler :
les muscles qui rapprochent les cuisses
Pune de lautre (muscles adducteurs).
C'est un mouvement de fente latérale
qu’on accentue d’autant plus qu’on est
plus entrainé. Mains aux hanches.

Au cours de I'exécution de ce mou-
vement, le torse doit rester vertical.

Le mouvement n° 6 est une combi-
naison du mouvement du périnée avec
une contraction de la paroi abdominale
et 'aide des mains.

Contractez d’abord le releveur de
Panus. Celui-ci étant contracté & fond,
contractez la paroi abdominale trés bas
et, pour que cette contraction abdominale

skieur

le torse

<— Figure 4. — La
mouvement le plus
difficile de notre
gymnastique du
périnée. Les gens
gras, les gens rai-
des, les gens trop
amoindris ne peu-
vent prétendre le
réaliser. Qu'ils ne
se découragent pas,
gu'ils s'exercent et
patientent, Tenir
vigoureusement la
région lombaire
avec les mains.

se fasse vraiment trés bas, appuyez avee
les deux mains, au-dessus du pubis, en
rentrant le ventre au maximum. Il faut
faire attention de ne pas contracter le haut
du ventre; autrement dit la région de I’es-
tomac, entre I'ombilic et le sternum, ne
doit pas rentrer vers la profondeur du
corps.

Toute contraction de la région de Ies-
tomac faite-en méme temps qu’une con-
traction du périnée géne cetic dernidre et
souvent s’ oppose méme a elle. Constatez
que, sur notre dessin, la femme ne con-
tracte pas la partie haute de son abdomen.

D" G. et A. DURVILLE.

<— Figure 5. — e
mouvement de stem du
o] . Fente latérale
un cité, puis de 'au-
tre, mains aux hanches, L-J‘
restant toujours 4
bien vertical. On se \
fend d’autant plus qu'on
est plus exercé,

Figure 6. — Un mou-
vement qui associe la
contraction du périnée
de la figure 1 avec la
contraction de la paroi
abdominale. Contracter
d'abord le releveur,
puis, ensuite, la paroi
abdominale ; il faut con«
tracter cette derniére;
non pas d'un seul bloe,
mais d'abord par le bas,
au-dessus du pubis,
Chez les gens peu exer-
cés, les mains, en ap-
puyant au-dessus du pu-
bis, aideront & localiser
trés bas la contraction
de la paroi., —>
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UAND viennent les pre-
miéres chaleurs, les

plus sédentaires des cita-
dins sentent eux-mémes la
nécessité de s'évader de
leurs quaire murs. Hélas !
pour trop de Parisiens en-
core, le « bol d’air » pris
au square voisin est jugé
trés suffisant, et la prome-
nade dominicale au bois
de Vincennes est considérée
comme une excursion 4 la
campagne, On s'étend sur
un gazon pelé, parmi les
papicrs gras, les boiles de
conserves et les bouteilles
vides ; pour se « melire &
Uaise », cerfains audacieux
n"hésitent pas & oler...
leurs chaussures : enfin,
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puisqu’il parait qu'il faut
faire du sport, on entame
bravement, el gravement,
une pariic de belote ! En
vérité, n’est-il pas préféra-
ble d'exercer son corps cn
pleine nature, de faire du
camping, ou méme de se
reposer, . [égérement vélu,
dans le foin fraichement
coupé, comme les rieuscs
adeptes que nous wvoyons
ad droite de celle page
N’imilons pas, cependant,
ces originaux qui croient
faire du naturisme en
jouant aux cartes les pieds
dans [eau...

{2 photos Paris-Presse,
2 photos Pierre Audebert,
1 photo Delius.)
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Travaux de la Commission d’ Archéologie de la Société Naturiste

INITIATION A LETUDE

DE LA PREHISTOIRE

Nous avons signalé dans notre précédent numéro
aque la Commission d’archéologie de la Sociéié Natu-
riste a décidé d'étudier deux sujets : L’homme fossile
du Roc du Barbeau et La nouvelle grotie préhistorique
de Combarelles. :

Jacques Durville. de la Faculté des Sciences, sccré-
taire de la commission, a été chargé d'un rapport sur
le premier sujet; le D Gaston Durville, président de la
commission, d'un rapport sur le second sujet, ainsi que
d'un exposé général sur la question de la préhistoire,
pour que tous les lecteurs de Nalurisme puissent aisé-
ment comprendre les détails technigues.

Voici. d'aberd, I'exposé du DT Gaston Durville.

N ne s’intéresse pas assez a la
préhistoire, et c'est: dom-
mage. S1 les journaux par-
lent de quelque fait la con-
cernant, ¢’est trop rarement,
et les exposés sont, d'ordi-

| naire, par trop fantaisistes.

Quant aux écrits spécialisés des techniciens,

1ls ne peuvent intéresser que les initiés; ils

sont 1ncompréhensibles pour le profane.
Insuffisamment éduqué, ce profane ne
voit pas I'intérét qu’il peut v avoir & discuter
sur des « cailloux » qu’on lui dit étre anté-
rieurs au Déluge et sur lesquels le travail
humain ne lui parait pas évident. 1l pense

en voir de pareils sur toutes les routes, et il

se demande si1 1’archéologue n’est pas un

1lluminé, quand 1l passe des heures & cribler,

a laver, avec un soin jaloux, laterre du fond

d’un trou, qu’il a décrétée précieuse, et d’ou

1l extirpe, triomphant, quelques vieilles- co-

quilles ou des débris d’os. N’y a-t-il pas des

coquilles semblables, en gros tas, sur la
plage, et de pareils ossements plein les cime-
tieres ? :

“ Pourtant, une imitiation sommaire serait

facile, qui montrerait qu’il y a, dans 1’étude

de la préhistoire, autre chose qu'une lubie de
visionnaire,
iin regardant avec soin le caillou que

Parchéologue prétend avoir été taillé, en le

comparant avec d’autres recueillis dans le

meéme gisement, et puis & d’autres recueillis
n’importe ou, sur la route par exemple, on
constate nécessairement des différences : le
caillou de la voute est cassé au hasard: ses
faces d’éclatement sont chaotiques; le caillou
de gisement, le caillou archéologique, lui;
est taillé selon une technigue; il a un style;
une 1ntelligence a, sans aucun doute possi-
ble, ceuvré la matiere. Le style est s1 précis
gu’il permet au connaisseur d’identifier une
époque, une civilisation, une culture. :

Apres un bref apprentissage, on recon-
nait dans le silex taillé un burin, un couteau,
un percoir, un grattoir. On ajoute, en idée,

Un bois de renne sur lequel les Magdaléniens ont
gravé, il y a 25.000 ans, un renne. (La piéce a été
trouvée aux Hoteaux, dans I'Ain.)"
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le manche de bois, que les siécles ont détruit,
et voici, nettement, une hache, une lance.

Et cette coquille, qui paraissait vulgaire,
I’avons-nous regardée de pres ? Un trou,
percé en elle, qui la traverse, et qui n’aurait
pas de valeur si le phénomene était unique,
se retrouve, au pareil endroit, sur la coquille
d’a cOlé; et au pareil endroit encore- sur
d’autres coquilles voisines. I.’usure n’a pu
faire cela, n1 un accident fortuit; un humain
a eniilé les coquilles et paré son cou d'un
collier.

Du bout de crane blanchi il convient de
ne pas sourire ; peut-étre identifiera-t-il un
jour une race d’hommes que ’on ignorait;
peut-étre précisera-t-il, méme, 'origine de
I’espéce humaine.

Tel os fossile, trouvé dans un abri d’une
de nos tiedes vallées, peut paraitre sans inté-
rét & quelqu’un qui ne sait pas. Que le sa-
vant lul dise que c’est le bois d’'un renne,
I'intérét devient palpitant, car si le renne a
vécu la, c¢’est qu’il y a fait un froid polaire.
De simples fragments d’os permettent done
de préciser la nature d’un climat local aprés
des miiliers de siecles.

Kt s1 le bois de renne porte, gravé,
I'itmage d’un animal, I'image d’un humain,
quel bel horizon s’entr’ouvre sur les gots,
le sens artistique, le sens de 1’observation de
nos lointains ancétres ! '

Que sont ces dessins étranges, sur ce

galet poli ? .
- Des signes magiques pour apporter
I’amour ou rendre la chasse favorable ? Ou
peut-étre méme des signes alphabétiformes?
Ne reconnaitra-t-on pas en eux, quelque
jour, la premiere écriture humaine ?
- Bt ces gravures et peintures sur parois
rocheuses, sont-elles le fait de quelque fan-
taisiste contemporain qui a laissé des traces
de son passage, comme 1l laisse son nom sur
les murs ?

S1 la grotte n’a pas été violée depuis la
préhistoire, ce dont I’archéologue a aisément
la preuve par le simple examen des terres
qui en ferment I’entrée, gravures et dessins
sont préhistoriques.

On ignore vraiment trop que l'archéo-
logie est une science. Méme ¢’est une science
plus précise que beaucoup d’aulres (plus
précise que la médecine par exemple). Je
pense d’ailleurs, disons-le en passant, que les
données qu’elle peut fournir sont suscep-
tibles de faire faire a4 la médecine des
progres. in se penchant vers le passé multi-
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Le progrés humain suit parfout le méme cycle évo=
lutif : dge de la pierre taillée d'abord, dge de la
pierre polie ensuite, puis dge des métaux. Il y a,
actuellement, des populaiions primitives qui en
sont a l'dge de la pierre. Voici les deux faces
d'un bout de lance océanienne provenant de l'ile
de I' Amirauté : la poinle, en obsidicnne, est taillée
selon les procédés qui furent en usage chez les
Aurignaciens de chez nous, il y a 25.000 ans, .

(Colleclion du D* G. Durville.)

millénaire, on trouvera qu’a certaines époe
ques de son évolution (époque aurignacienne,
par exemple), I’homme a été plus beau, plus
vigoureux qu’il ne l'est en général actuelle
ment ; on comprendra que c¢’est le genre de
vie naturel qui fait de la santé et de la

beauté, et on réformera la facon de vivre,

que nos civilisations ont faussée.

Lies squeleties de Cro-Magnon, puissams
ment construits, grands de 1 m. 80, & den-
ture impeccable, a attaches musculaires sail«
lantes, m’apparaissent comme des modeles
(ue nous réussirons f recréer un jour.

(Quel beau réve que de reconstrumire la
forme humaine la plus harmonieuse

Et le cerveau, de ce fait, non seulement
ne perdra rien de ce qu’il a acquis depuis les

= SHIFEEEE

Un bois de renne sur lequel les Lapons d’aujourd’hui ont gravé un renne encore. Méme techa
nique chez les Magdaléniens d'il y a 25.000 ans et chez les Lapons d aujourd’hui. (Cette piéca

a €té rapportée en juillet 1934, par le D* G. Durville, des environs d’Hammerfest, en Laponie.)
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origines de la ecivilisation, mais il précipi.
tera, au contraire, son évolution progressive.

Si l'archéologie préhistorique est une
soience, il convient d’ajouter qu’elle est une
science neuve, Flle est aussi, par ses initia-
teurs, ainsi que par les gisements nombreux
qu’elle offre aux investigations, une science
essentiellement francaise.

o1, en 1723, L. de Jussieu osa affirmer
— aprés Mercatus — que les pierres polies
ne sont pas l'muvre des éclairs, mais pro-
viennent du travail d'une humanité primi-
tive, ce fut 1’ Abbevillois Boucher de Perthes
qui, en 1832, ayant découvert dans les allu-
vions de la Somme des silex taillés, osa dire
et écrire qu’ils étalent les restes d’une indus-
trie humaine dont les origines se perdaient
« dans la nuit des temps ».

Comme la science officielle d’alors ensei-
gnait que ’humanité ne pouvait étre anté-
rieure & l'ére chrétienne de plus de 5 ou
6,000 ans, et qu'elle était rigoureusement
d'accord, en cela, avec les écritures reli-
gieuses, on congoit aisément comment furent
acceptées les affirmations de Boucher de
Perthes ; elles déclencheérent, dans tous les
milieux, des tonnerres de protestations, de
réprobations, d’injures, de sarcasmes.

Reculer de centaines de siécles l'origine
de l'espéce humaine était commettre une
hérésie scientifique et un sacrilége.

1l fallut pourtant s’incliner.

Boucher de Perthes parvint a intéresser
quelques savants francais (parmi ceux-ci,
G. de Mortillet), quelques savants anglais,
et puis les Allemands se mirent de la partie.
IL’archéologie préhistorique était née.

Pour donner des points de repére qui fas-
sent comprendre & tous a quel moment
I’homme a pu apparaitre sur la terre, je suis
obligé d’exposer, aussi vite que possible,
un rudiment de géologie.

Quand ’écorce terrestre se fut solidifiée,
le travail de corrosion par l’eau commenga.
La désagrégation des roches primitives créa,
dans tous les fonds calmes, des couches dites
« séadimentaires » que nous retrouvons au-
jourd’hui plus ou moins intactes,

On a classé ces couches de terrains sédi-
mentaires, depuis leur origine jusqu’a nous,
en quatre groupes :

Terrains primaires, terrains secondaires,
terrains tertiaives, terrains quaternaires.

lies terrrains primaires sont les plus an-
ciens; secondaires et tertiaires ont suivij les
guaternaires se forment encore actuellement
dans les eaux.

I énorme époque, pendant laquelle cha-
cun de ces terrains s’est constitué, et qui
porte sur des millions d’années, s’appelle une
ére : ére primaire, ere secondaire, tertiaire,
guaternaire.

Au primaire, la vie apparait dans les
eaux. C’est I'époque des animaux inférieurs
(invertébrés) et des vertébrés les moins par-
faits (poissons inférieurs, batraciens). C’est
I"'époque des épaisses foréts et de la fabrica-
tion du charbon avec leurs restes enfouis.

Au secondaire époque de la craie —
la vie sort des eaux : sur terre, des reptiles
géants, premier essal du quadrupede ; dans
I’air, les premiers oiseaux, imparfaits et
maladroits,

Au tertiaire, les reptiles géants, trop
gros, trop lourds, ne peuvent plus vivre, ils
sont remplacés par des étres plus évolués,
plus mobiles : les premiers mammiferes. Les
oiseaux se perfectionnent, et ’anthropoide
apparait,

Et peut-étre, au fond de ce qui est main-
tenant I’ Asie, les premiers hommes.

Enfin, voici le quaternaire, avec les mama
miferes que nous connaissons et 1’homme.

On appelle temps préhistoriques 1’époque
qui va de ce qu’on croit étre les débuts de 1’hu-
manité dans la région considérée, jusqu’au

moment ol ’on posséde des documents écrits
estimés précis et certains (!). La préhistoire
differe donc considérablement en date et en
durée selon les pays.

Pour la France et, en général, pour
I’Occident européen, on étale la préhistoire
du début de I’ére guaternaire jusqu’a 1’épo-
que gallo-romaine, Nous disons du début de
I’époque quaternaire, car, jusqu’a présent,
on ne possede aucune preuve de l’existence,
chez nous, de ’homme & 1’époque tertiaire :
on n’a pas, en effet, trouvé d’ossements hu-
mains aupres de ce qu’on a dit étre des silex
taillés tertiaires (silex éolithiques).

De cette maniére, notre préhistoire coms-
porterait environ 125.000 ans.

Au moment de la fin de notre préhistoire,
PEgypte, le pays juif, le pays Our (sur le
Golfe Persique), la Chine étaient déja en
pleine période historique.

D’aprés des fouilles récentes, et au dire
du Pére Tailhard de Chardin et de 1’abbé
Breuil, la préhistoire chinoise remonte infi-

Decux silex sculpiés
d épogque aurigna-
cienne d comparer a
la pointe de notre
lance océanienne,
Tenir compte que,
dans ces deux silex,
la face plane n’est
pas visible,

niment plus loin et est infiniment plus lon.
gue que la notre : quinze squelettes ont été
trouvés pres de Pékin dans des gisements
datant de la deuxieme moitié du tertiaire; ils
auraient, incontestablement, appartenu « a
une race intelligente et ayant su se servir du
feu ». Ceci reculerait I’origine de I’humanité
et le début de la préhistoire asiatique « a
plus d’un million d’années ».

Il me parait trés nécessaire, au point de
vue de la philosophie générale de la vie, de
faire 1ci remarquer que la préhistoire de tous
les pays a subi la méme loi évolutive : par-
tout elle a commencé par un age de la pierre
et elle s’est continuée par un dge des metaux.

Partout 'age de la plerre a commencé
par une époque ou l’homme a d’abord fait
éclater la pierre (par le feu, par percussion) ;
partout 1’époque de la pierre éclatée ou tail-
lée a été plus ou moins suivie d’une époque
de la pierre polie.

Lorsqu'on étudie les peuples primitifs
actuels, on constate que certains d’entre eux
en sont, maintenant, au stade de la pierre
taillée, d’autres au stade de la pierre polie,
d’autres a ’dge des métaux ; phénomene
extraordinaire : toujours 1’histoire de l'hu-
manité recommence.

Si ’on veut bien examiner les photogra«
phies ci-jointes, qui représentent une pointe
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ds lance faite actuellement (il y a 30 ou 40
ans), en Océanie, par les primitifs de I’'Tle
de I’Amirauté, on verra qu’elle est en tout
semblable aux silex paléolithiques de notre
préhistoire francaise, taillés il y a 25.000
ans. La pointe est en obsidienne; elle prée
sente une face plane et une face i trois pans.

La technique n’est pas celle du début de
I’époque quaternaire (époque chelléenne, ou
abbevillienne), car, & cette époque, les deux
faces de la pierre sont taillées; autrement
dit, la technique n’est pas celle d’il y a
125.000 ans ; elle est, par contre, celle de
notre époque aurignacienne — technique
employée 1l y a 25 a 30.000 ans.

Ma pointe de lance de I'Ile de I’ Amirauté
est fixée a un manche de bois comme étaient
fixés — nécessairement — les silex de notre
préhistoire. Un fétiche sculpté sert d'intere
médiaire entre la pointe de pierre et le mane
che proprement dit. Ce fétiche a, vraisem-
blablement, le but occculte d’aider & atteindre
I’ennemi. On ne saura probablement jamais
si les lances paléolithiques portaient, elles
aussi, des fétiches, le temps ayant détruit
les bois, mais c’est assez vraisemblable, le
fétichisme ayant sans aueun doute existé
chez nos plus lointains aneétres, ainsi qu’on
le constate par les peintures et gravures des
cavernes (je parlerai de cette question dans
mon rapport sur la nouvelle caverne préhis-
torique de Combarelles).

Pour ne pas allonger indéfiniment cet
article, je me contenterai, maintenant, de
résumer au maximum les grandes divisions
de notre préhistoire, ceci pour permettre au
lecteur, qui n’est pas familiarisé avec elle,
de comprendre et de localiser dans le temps
I'intéressante communication qui va suivre,
dont mon fils Jacques est 'auteur, et qui a
trait & L’homme fossile du Roc du Barbeau.

La préhistoire comprend, avons-nous dit:

1L’age de la pierre d’abord ;

L’age des métaux ensuite.

I’dge de la pierre est divisée en deux
périodes :

Le Paléolithique, ou époque de la pierre
travaillée ancienne }

Le Néolithique, ou époque de la pierre
travaillée plus récente.

Entre les deux, une phase de transition
dite Mésolithique.

PALEOLITHIQUE

Notre paléolithique est divisé en :

a) Paléolithique le plus ancien, ou paléos
lithique inférieur (inférieur parce que situé
plus bas dans le sol) ; |

b) Paléolithique moins ancien, ou paléos
lithique supérieur (supérieur parce que situé,
dans le sol, au-dessus du précédent).

Paléolithique inférieur. — On estime gé-
néralement que notre paléolithique inférieur
a 125.000 ans d’age.

Il commence avec le début de 1’ére qua-
ternaire.

On divise le paléalithique inférieur en
trois périodes :

Chelléen ou Abbevillien (de ’'an 125.000
a 1’an 80.000 environ) ;

Acheuléen (de I’an 80.000 & I'an 60.000
environ) ;

Moustérien (de 1’an 60.000 & I'an 30.000
environ),

Dans les gisements paléolithiques infé-
rieurs on a trouvé des restes humains précis:
d’abord, en Allemagne, le haut d’un crine
avec ses arcades sourciliéres; cet élément a
permis de reconstituer ce qu'on a appelé la
race humaine de Néanderthal. Ensuite on a
trouvé, en France, non plus seulement des
parties de crianes, mais deux criines, l'un
complet, ’autre sans méchoire inférieure.

Les deux sont au Muséum d’histoire na-
turelle de Paris. L.e premier est le crdne de
la Chapelle-aux-Saints ; il a été trouvé en
1908 par I’abbé Bouyssonie; I'autre est le
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LA FLUXION

PRES une nuit agitée, des éveils
nombreux, une impression de
malaise, vous vous réveillez,
un matin, maussade et fatigué.
Un rapide coup d’ceil devant le
miroir vous montre un visage
qui ne semble vous appartenir

qu’d wmoitié; si I'un des cotés est & votre
image habituelle, I’autre n’en est que la ca-
ricature, avec un gonflement qui fait dispa-
raitre les méplats do la face, qui nivelle leo
sillon naso-génien, et ferme méme la pau-
piere.

La peau est lisse, tendue et rose, et, pour
une partie de votre visage, vous n’avez rien
& envier & « Bibendum ». Ce qui vous défi«
gure ainsi et vous navre, c¢’est — pour faire
facilement le savant — une inflammation
du tissu cellulaire voisin de l’articulation
alvéolo-dentaire, infection que votre concier-
ge, en vous voyant, appellera beaucoup plus
simplement « fluxion », terme compris et
connu de tout le monde,

Lies causes de ce mal plus génant que
douloureux sont variées, Une dent malade
et infectée depuis plusieurs mois peut en étre
Ia cause; parfois, ce n’est qu'une simple ra-
cine gangrénée qui est coupable. Dans cer-
tains cas, une pyorrhée dentaire, ou déchaus-
sement des dents, est & la base. Selon son
siege, la fluxion est gingivale ou faciale; elle
a des degrés différents, depuis le simple
cedéme jusqu’au phlegmon diffus ou cir-
conscrit.

Si la dent en cause est une prémolaire
ou une molaire supérieure, l’intflammation
s’étend au voisinage des joues et de la tempe.
Par contre, on observe un gonflement de la
fosse canine, de 'aile du nez ou de la léevre
supérieure si la dent cariée est une incisive
ou une canine. Mais vous aurez la consola-

OU CELLULITE

tion d’avoir un cou « proconsulaire » s1 la
méchoire inférieure est atteinte.

Quelle est la marche de cette cellulite?

Son volume dépend de la virulence de
Pinfection et de 1’élasticité des tissus enva-
his par les sérosités albumineuses. 1l est a
remarquer que, le jour, il y a une diminu-
tion sensible de la fluxion par suite de la
station debout, de la marche et des mouves
ments divers ; la nuit, au contraire, elle
augmente & cause de la position horizontale,
qui facilite la stase et la congestion.

S’il n’y a qu'un cedéme banal, la fluxion
gse termine en général trois ou quatre jours
aprés, par résorption. Si l'infiltration s’est
transformée en masse gélatiniforme ressem-
blant plus ou moins a du pus, la résorption
est encore possible, mais beaucoup plus
lente. Enfin, P’infection cellulaire peut se
terminer par un abcés circonscrit ou un
phlegmon diffus beaucoup plus grave.

Si un diagnostic différentiel n’est pas
établi, le médecin peut confondre avec une
dacryocystite ou méme avee un érysipele de
la face.

Lies complications de la cellulite d’origine
dentaire sont nombreuses. D)’abord 'abces,
qui peut exister sur la gencive ou le palais,
ou méme au menton. lL.e pus qu’il contient
est plus ou moins hiquide, inodore ou trés
fétide. I.e danger de 'abeces du maxillaire
supérieur est la propagation infectieuse vers
les méninges.

Lies ganglions lymphatiques réagissent,
et I'on a des adénites variables selon le ter-
rain; il est certain qu’une méme dent infec-
tée, évoluant chez un malade n’ayant pas
d’hygiéne alimentaire ni respiratoire, offrant
un mauvais terrain, et chez un naturiste fers
vent, n’aura pas les mémes complications ;
dans ce dernier cas, la fluxion se terminera
rapidement.

DENTAIRE

Comme autre complication, il faut signa-
ler la fistule qui succéde & l'ouverture de
ces abees. I « angine de Ludwig », ou
phlegmon diffus du plancher de la bouche,
maladie grave, mortelle neuf fois sur dix,
a souvent comme point de départ une dent
infectée qui donne un abeés et un phlegmon.
Il faut rappeler également, dans le domaine
du maxillaire supérieur, les sinusites aigués
ou chroniques.

La question importante & étudier, pour
finir, est de savoir quand et comment 1l faut
intervenir. Ieci, il y a deux écoles; les uns,
devant la perspective d’une intervention
difficile et peut-étre dangereuse, préféerent
attendre et temporiser ; ils prescrivent des
bains de bouche chauds, des bains de pieds
décongestionnants, et attendent la fin de la
fluxion pour retirer ou soigner la dent ma-
lade. 51 la fluxion se termine en deux ou
trois jours, ils ont raison ; mais comment
prévoir que la dent infectée ne continuera
pas ses ravages en donnant un abeés ou un
phlegmon, ce qui forcera a intervenir deux
ou trois jours plus tard, dans un milieu plus
infecté, chez un malade plus déprimé, en un
mot dans de plus mauvaises conditions 7

Je préfere et me range a 'opinion des
confreres qui font une intervention immé-
diate et qui évitent ainsi des complications
pﬂﬁ:si}ﬂes et dangereuses.

Lies dernmiers conseils & donner aux per-
sonnes atteintes d’une fluxion sont d’abord
de ne pas s’effrayer, ensuite de prendre
beaucoup de soins d’hygiene dentaire (bros-
sage des dents, bains de bouche), et surtout
d’aller, toute affaire cessante, consulter leur
dentiste qui avisera.

A. MOREAU-BONNETAIN,

Docteur de |'Université de Paris,
Chirurgien-dentiste de la Faculté de Médecine de Paris;

Lauréat de I'Ecole de C. D. et de Stomatologie,
Licencié és-sciences,
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crane de la Quina j 1l a été trouvé en 1911
par le D* Henri Martin.

Lo race de Néanderthal était petite (1 m.
55) ; le pouce du pied était préhensile j le
front était bas, fuyant, les orbites étaient
énormes et loin I’une de 'autre, les arcades
sourciliéres étaient trés proéminentes; le nez
était tres large, le menton en retrait, les
membres inférieurs courts, arqués; I’homme
marchait genoux fléchis, comme les singes.

La race de Néanderthal a disparu tota-
lement avec le paléolithique inférieur.

Elle n’était nullement artiste.

Paiéolithique supérieur. — Nous sommes
& an 30.000. C’est toujours l'dge de la
pierre taillée mais 1’homme a progressé :
il grave, il peint, il sculpte.

Trois subdivisions encore @

Aurignasien (de l’an 30.000 & l’an
26.000) ;

Solutréen (4 partir de 25.000 ans) ;

Magdaiénien () partir de 20.000 ans)'.

De I’Aurignacien date la premiére sculp=
ture connue représentant 1’étre humain : la
Vénus de Laussel.

Du Magdalénien datent les peintures et

gravures sur roc qui nous étonnent par leur
beauté. G as

I’homme aurignacien — qui a remplacé
le néanderthalien — est grand : 1 m. 80,
1 m. 90 ; il est beau : front bien haut, ver-
tical, arcades sourcilieres peu saillantes, nez
étroit, méchoire inférieure non plus en re-
trait, mais avancant plus ou moins, muscu-
lature puissante ; c¢’est ’homme de Cro-
Magnon. On en a trouvé cing aux Iysies.
Deux des erines sont au Muséum. I, homme
de Cro-Magnon est 'ancétre de notre race
que je considére comme fondamental.

I homme du Magdalénien a des pom-
mettes larges, un menton fortement proémi-
nent. Un bel exemplaire est représenté par
homme de Chancelade.

Lia race de Chancelade a quilté nos ré-
gions avec le renne, lorsque la température
s’est élevée, et a émigré vers la Laponie, o
on la retrouve actuellement. Nos Magda-
léniens du paléolithique supérieur sont les
ancétres des Lapons actuels.

Disons & ce propos qu’en revenant du
Spitzberg, je suis passé par la Laponie. J’ai
trouvé dans ce pays, auprés d’Hammerfest,
qui est le port le plus septentrional du mon-
de, des coupe-papier en bois de renne gravés
par les Lapons actuels. J’ai1 constaté que les
gravures en question ressemblent aux gravus
res sur bois de renne de I’époque magdalé-
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nienne ; les Lapons actuels sont au stade
évolutif ou étaient nos magdaléniens il y a

20.000 ans.

Au Paléolithique fait suite le Mésolithi«
gque. 1l débute vers 'année 15.000 par 1’Azi=
lien, que suivent le Sauveterrien, le Tarde=
noisien, le Campignien.

C’est 1ic1 que se place "homme fossiie du
Roc du Barbeau, découvert par Maurice

Vidal et dont va nous parler Jacques Dur-
ville,

I.a pierre polie suit le mésolithique 72
Givilisation des Mégalithes d’abord ;
Puis Giviiisation lacustre.

Nous sommes vers l’an 4.500 ; alors

commence Pépegue des métaux : cuivre,
bronze, fer...

Et, quelques milliers d’années apres,
voici I’époque gallo-romaine, et, avec elle, la

période historique commence.

D' Gaston DURVILLE.

Si le lecteur a maintenant une idée sur notre prés
histoire, gu'il lise, dans notre prochain numéro —
I’abondance des matiéres ne nous permettant pas de

le publier aujourd’hui — le rapport de Jacques Durville

sur L’ homme fossile du Barbeau,



De Ille du Levant
a Tahiti

"Al décrit naguere, dans les colonnes de
ce méme journal (1), les beautés de
I'lle du Levant, ce « Paradis natu-
riste », un des plus beaux d'Europe,
incontestablement.

Il ne m’appartient donc pas de re-
venir aujourd hui sur les nombreux attraits de
cette ile heureuse, baignée du plus pur azur,
du plus beau, du plus clair, du plus joyeux
de tous les azurs du monde.

Il ne m'appartient pas non plus de redire
les charmes de cette vie librement naturiste,
de ces vacances reposantes et sportives ot I’'on
fait provision, tout a la fois, de calme, de santé
et d’énergie pour une année entiére. Quelques
milles de mer séparent I'ile du continent, juste
de quoi l'isoler & souhait et laisser sur l'autre
rive les soucis de la vie, tout en la mettant a
portée méme des plus courtes vacances.

Je ne redirai pas tout cela, non... puis-
qu’ayant un jour pris, pour un temps, le che-
min de cet autre Paradis naturiste : Tahiti,
c’est de cette ile tant chantée, tant revée, tant
vantée, que je veux vous entetenir en ces lignes.

Cette « Perle du Pacifique »n, comment
oser la décrire aprés tant de plumes dont quel-
ques-unes pour le moins célébres, alors que
je ne me targue ni de roman, ni méme de re-
portage, mais bien de la seule vérité.

Or, je ne voudrais faire de peine a per-
sonne, mais fantaisie de roman ou hative habi-
leté de reportage vous donneront rarement une
impression vraie, sincere et désintéressée sur
un pays qui, étant, aprés tout, si loin de la
métropole, permet tant d'hypothéses dont le
controle a toutes chances d’étre souvent 1m-
possible !

]

Tahiti a un charme, un trés grand charme,
incontestablement,

Il faut, pour en comprendre toute 1’'inten-
sité, avoir erré longuement au coeur méme de
la brousse : il faut, surtout, avoir glissé en
pirogue sur le lagon a I'heure ou, le soleil des-
cendant derriere Mooréa, le ciel et le pur miroir

(1) Naturisme, 15 novembre 1934,

Tahili: ses chants,
ses danses...

s .Se._s fruils. —»

des eaux le reflétant composent un des plus
beaux spectacles que 1'on puisse imaginer. Il
y a, a cette heure surtout, émanant de toutes
choses, un charme nostalgique trés doux, trés
paisible, infiniment prenant.

Certains se laissent & jamais séduire par ce
charme-la. D’autres le qualifient de tristesse
et s’en vont.

Je veux me garder de toute impression per-
sonnelle, mais je puis citer, & ma connais-
sance, des gens — ils sont nombreux — qui,
arrivant sursaturés d’illusions, avec |'intention
de s'installer définitivement, s’en retournent
en hate par le premier courrier. Je connais, par
contre, un naturiste venu a 1 ahiti « entre deux
bateaux », il y a de cela trente-cinq ans, et qui
n’a jamais pu se décider a repartir !

Ceci pour démontrer que toute préférence
ne peut élre généralisée, ni prise en exemple.
Toute impression sur telle ou telle chose dé-
pend essentiellement de circonstances et de
sensations particuliéres a chacun de nous.

Comment, en effet, ne saisirions-nous pas
la différence profonde qui peut exister entre un
Bougainville ou un Loti, découvrant, chantant,
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romangant [ahiti en passanf — escale pro-
longée, infiniment douce aprés de longs et in-
confortables jours de mer — et le naturiste qui,
en foi de tout ce qui a été dit, ayant abandonné
a tout jamais parents, amis, situation, s'en
vient, avec ses illusions pour tout bagage e
pour toute ressource aussi parfols — « vivre
sous les cocotiers ».

Et voila pourquoi je veux me garder, apres
tant d'autres, de décrire Tabhiti.

Je dirai seulement cue le climat, un des
plus agréables climats coloniaux qui soient,
n'en est pas moins, de par la position de l'ile
— 149° 30" de longitude Ouest, 17° 30" de
latitude Sud un climat tropical humide,
avec tout ce que le mot comporte de dangers
d’affaiblissement pour |'organisme et surtout
pour l'énergie, pour la vitalité si nécessaires
a une vrale vie naturiste.

Beaux athlétes jeunes et sportifs, ne pensez
pas que vous ferez 1c1 du sport aussi aisément
gu’en France.

I vy a la montagne, certes, avec toutes
ses beautés, mais la densité de la brousse qui
la recouvre en rend 1'accés extrémement diffi-

%— La monlagne
tahitienne,
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cile et beaucoup moins attrayant que vos belles
et proches montagnes a ciel découvert.

Il y a la marche, mais n’espérez pas, a
moins que ce soit a la faveur de la fraicheur
nocturne, pouvoir faire de la course a pied du
cross-country, comme a Vl]lennes ou a l'ile
du Levant,

Il y a, enfin, le lagon, oti 'on peut évoluer
en pirogue ou filer, toutes voiles dehors, quand

s'éleve la brise... Mais, la encore, le champ
& cton s i par e e violence

des courants...
Ne pensez donc pas que vous ferez « le

tour de I'ile » comme a 1'lle du Levant, ol
I’on peut si aisément, avec le moindre canoé,
explorer ces criques plus ravissantes les unes
que les autres, qui ont nom Ayguade, Riou-
fréde..., et dont j'aime a évoquer, méme de
Tahiti, les images si nettes, les noms tout par-
fumés de Provence et sonores comme le ma-
quis bourdonnant de cigales qui vient déferler
jusqu’au sable clair,

Pour conclure, si, entre deux paradis, il
fallait choisir le meilleur, entre deux maux il
faudrait aussi choisir le moindre.

Ne perdons pas de vue que le naturisme est
une action positive et non pas une négation.
Générateur d’énergies, 1l gagne a s'exercer
sous des climats vivifiants, et ce n’est pas dans
I’amollissement des tropiques qu'il prend, le
plus souvent, sa plus belle expression.

Le naturisme étant et devant rester avant
tout une ceuvre sociale, ce n’est pas non plus
en se retirant du monde que l'on peut parti-
ciper a cette ceuvre d'une maniére active, Et
c’est pourquol je me permets, en toute con-
naissance de cause, de mettre en garde mes
amis naturistes — connus et inconnus — qui,
réve ou illusions, considérent que partir vivre
a Tahiti est la formule méme du bonheur.

Loin de moi, certes, la pensée de vouloir
jeter le discrédit sur cette terre tahitienne; elle
mérite les louanges qui lui ont été décernées,
car elle est un des plus beaux joyaux de notre
merveilleux empire colonial.

Son climat, ses fleurs, ses fruits, ses chants,
ses danses,.. Ses plages de sable noir, ses co-
cotiers s'argentant au clair de lune...

QOui, allez voir tout cela si vos moyens et

vos loisirs vous le permettent. N'ignorez pas

qu'il est, chaque année, plusieurs croisieres a
des prix abordables. Cela vaut la peine de vous
mettre en route.

Et qui sait si, vraiment pris aux charmes
de la Polynésie, vous n’y retournerez pas un
jour et définitivement peut-étre, mais ce sera
alors en toute connaissance de cause et avec
la certitude de ne pas commettre une regret-
table erreur.

Marguerite LENORMAND-FASQUELLE.
Tahit, avril 1936,

Quand le soleil
descend  derriére
Mooréa. —>»

A la
recherche
de l'Eden

Lr:s docteurs Gaston et André Dur-
ville,” directéurs de - Nalurisme, ont
regu “la lettre suivante :

. Chers docteurs,

Tous les naturistes s’intéressent & la recherche
d’'un Paradis terrestre; on n'ignore pas, d’autre
part, ’échec d’une récente tentative naturiste a
T R

Or, les journaux ont fait paraitre une note
sur la découverte d'un nouveau Paradis, non loin
de Tahiti : Vana-Vana.

Un commergant, « réformateur social », a
acheté cette ile ; il y installera cent familles,
triées sur le volet, moyennant versement de 15.000
franes par famille, soit 1.500.000 francs. Dans
cette ile ou le climat est bon, la nature belle et
la vie facile, non seulement on trouve des fruits
et du bétail, mais aussi, assure-t-on, des huitres
perliéres !

(le qu'on ne dit pas, c’est que la péche des
huitres est réglementée et que 'ile est un atoll,
¢’est-i-dire un récif de corail en forme d'anneau
circulaire ; cet atoll, d’'un diameétre de 3 kilo-

la Tahitienne | Ceife

L.e costume ne faif pas...
mignonne filletie, en effet, est une naturiste

de l'lle du Levant ; convenons cependant yque
l'imilalion est parfailerment réussie..,
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metres, offre une bande de terre de 200 métres de
large, a peine au-dessus du niveau de la mer, a
la merci du premier raz de marée, et n'avant
comme eau douce que celle récoltée par trois
mares !

A ce sujet, rien ne vaut les renseignements
joints, das & l'amabilité du service hydrogra-
phique du ministere de la Marine; tout intéressé
pourra les consulter, & moins que vous n’ayez la
possibilité de les insérer pour I'édification de vos
lecteurs, qui pourront se faire une opinion per-
sonnelle.

Dans 'espoir de rendre service & quelques na-
turistes, je vous prie d’agréer, chers docteurs,
mes sinceres salutations.

Ch. L.
g e

Renseignements sur I'archipel des lles Tuamotou et notame
ment sur I'lle Vana-Vana (ou Karutaki), d'aprés les docu-
ments géographiques et les instruclions nauliques du Service
hydrographique de la marine. — L'archipel des Tuamotou,
d'aprés la Géographie Universelle de Vidal de la Blache
(tome X : Océanic), est composé d'atolls rarement élevés &
plus de deux ou trois métres au-dessus du niveau de la mer,
Peu de terres océaniennes paraissent aussi déshéritées de la
nature; l'air ¥ est & la fois trés chaud et trés sec: le sol,
blanc, est aveuglant de lumiére, et I'ean est souvent saumétre;
la végétation, assez maigre, consiste en broussailles et en
peuplements de pandanus.

Ces iles coraliennes ont parfois & souffrir des eyclones, en
raison de leur faible élévation au-dessus du niveau de la mer,
et aussi de leur étroitesse. En 1903, dans 1'archipel des Tua-
motou, des vagues, hautes de douze métres, ont balayé les
fles Marokau, Hao et Hikueru, entrainant les cocotiers sur
lesquels s'étaient réfugiés les habitants,

En 1905, un désastre analogue a été enregistré dans 'ar«
chipel, alors allemand, des Marshall, on les iles Jaluit, Mille,

Arnho et Aurn furent éprouvées.

En 1905 et 1908, les iles Carolines orientales subirent le
méme sort, et les iles Guavi, en 1914, et Yap, en 1925, appar-
tenant au groupe des Carolines occidentales, de méme qua
Palau, en 1927, placée actuellement sous mandat nippon,
furent ravagées de la méme maniére,

D’aprés les instructions nautiques publides par le ministére
de la Marine (édition 1933, 3° volume : Iles de I'Océan Paci-
fique, page 408), l'ile Vana-Vana, ou Karutaki, est forméa
d'un atoll situé & 32 milles environ dans 'ouest de Tureia, ou
Papakena ; elle présente, entouré d'une étroite bande de
terre, un lagon dépourvu de passe permettant 'acceés a l'inté-
rieur. 'La wvégétation qu'on rencontre sur la partie terrestre
est assez touffue. Sous les arbres, on a découvert de larges
cuvettes d'eau douce. On remarque & Vana-Vana une pierre
dressée de trois ou guatre métres de haut, dont les propor-
tions, par suite du mirage, donnent l'impression d'étre beau-
coup plus considérables.

D'aprés 'Office hydrographique des Etats-Unis (édition
1933, volume Il : lles du Pacifique), le lagon de l'ile Vana«
Yana mesure | mille 8§ de longueur sur | mille 3 de largeur;
la bande de terre est large de 200 yards, quelques laboureurs
y travaillent sur une plantation ol ont é1é aménagés Lroig
grands puits contenant de ['eau douce.




POUR VAINCRE LA PASSION DU TABAG

Le premier jour de la cure

U réveil, mais alors strictement, dés que
la pensée a conscience de sortir du
sommeil, il faut qu'une volonté précise
soit en votre esprit : « Je fais aitention
a lout ce que je fais» (1).

A voix basse, répétez quatre fois
cette formule, en séparant chague
phrase par un intervalle de trois se-
condes environ.

A mi-voix, répétez deux fois la méme formule (2).

A haute voix, prononcez-la une derniére fois.

En pronongcant ces mols, vous devrez concentrer
volre pensée sur leur signification et éviter de les dire
d'une facon machinale. Afin d'aider cette concentra-
tion et de la rendre plus parfaite, utilisez un tableau
sur lequel vous aurez inscrit la phrase et ne le quittez
pas du regard, afin que |'inscription graphique renforce
votre pensée.

Sautez du lit en pensant : « Je saute du lit ». Habil-
lez-vous en pensant : « Je mets tel vétement ». Si, dans
cet intervalle, quelque chose vous manque, cherchez en
pensant : « Je cherche tel objet ». Mettez vos chaus-
sures en pensant : « Je mets mes chaussures », Si vous
lacez vos souliers, pensez que vous lacez vos souliers,
sans vous presser et sans laisser votre pensée vaga-
Londer sur des sujets étrangers a ce que vous faites,

Faites votre toilette en pensant a votre toilette,
Rasez-vous, s'il v a lieu, en pensant attentivement aux
gestes que vous faites. Prenez votre petit déjeuner ou
faites votre gymnastique en pensant a toutes ces actions.

Vous verrez combien cet exercice est intéressant et
comment vous pouvez prﬂcéder, avec calme et avec
intérét, a des actes rituels que wvous faisiez, peut-étre,
trés machinalement jusqu’alors.

Vous serez méme étonné, tout en n'ayant rien fait
hativement, d’avoir mis moins de temps qu'a ['ordi-
naire pour accomplir tous ces actes.

Suivant votre position sociale, allez & vos occupa-
tions, au bureau, a l'atelier, voir vos clients ou cultiver
vos terrains. Si, durant ces occupations guotidiennes,
il vous prend la fantaisie de fumer, faites-le : fumez.
Mais, comme il a été convenu ce matin a votre réveil :
failes aitention que vous fumez. Que volre pensée ne
soit pas étrangére & cette action, Cela lui permettra de
mieux |'analyser. Cependant, notez trés soigneusement
le nombre de cigarettes que vous fumez,

A midi, vous déjeunez en pensant que vous déjeu-
nez, en pensant aux aliments que vous consommez, Si
vous conversez en mangeant, que ce soit d'une fagon
calme. Lvitez formellement, afin d'étre en régle ce
jour-la, de penser a vos affaires ou a des projets com-
pliqués. Vous mangerez ainsi de bien meilleur appétit
et, surtout, vous digérerez parfaitement, car, votre pen-
sée s'étant appliquée aux cheoses que vous mangez,
volre estornac aura sécrété & l'avance tous les sucs
indispensables & une bonne digestion. Encore un avan-
taze — entre mille autres — et trés important celui-la
— que vous aurez obtenu par votre attention.

Nous supposons qu'aprés le déjeuner vous allez
allumer une cigarette. Nous n'y mettrons pas obstacle,

pour le moment.

Nous vous demanderons, aprés ce repas de midi, de
nous consacrer cing minutes afin de faire le point,
ainsi que quelques petites réflexions.

Vous avez vécu une demi-journée en faisant atten-
tion a tout ce que vous faisiez. Vous pouvez attacher
& ce mot « vécu » l'intégralité de sa signification.

Vivre est chose si belle, qui a tant d'importance |
Et tant de choses, auxquelles vous ne preniez pas
garde habituellement, se déroulent dans si peu de
temps ! A diverses reprises, peut-étre, vous avez cédé
a |'habitude, vous avez laissé errer votre pensée sur des
sujets multiples. Mais vous vous en étes rendu compte
et vous avez eu la volonté de reprendre la ligne de
conduite gue vous vous étes tracée ce matin.

Allons, wvous étes satisfait de vous-méme, car tout
ce gue vous avez fait a été mieux fait qu’a |'ordinaire.

——

(1) Voir Naturisme des [¢T avril, 1" et 15 mai.

(2) Si vous étes géné par la présence d'autres per-
sonnes pour prononcer la formule & mi-voix et a4 haute
voix, effectuez simplement le mouvement des lévres
sans proférer le moindre son. Entre mi-voix et haute
voix, vous marquerez la différence en accentuant le
travail des muscles. Le résultat sera le méme.

) e e e -

AU CLUB DU FAUBOURG

Jeudi 4 juin, Salle des Sociétés Savantes, & 21 heu-
res, séance officielle des Fétes de Paris. MM. Louis
Rollin, Justin Godart, Georges Pioch, Héléne Vaca-
resco, A. de Fouquiéres, Saint-Granier et de nom-
breuses personnalités présideront Le Championnat de
I'Eloquence, Et débat sur La Femme de demain, avec
Mlles Simone Jarnac, Maud Gipsy, etc., et une tren-
taine de concurrents. Nombreux prix. Renseignements
!Jﬂl.xir:ftin' 155, boulevard Péreire, Paris-17¢ (Wagrax

Sans précipitation, vous avez fait tout autant de choses
que d'habitude et vous vous étes moins fatigué. Vous
vous sentez plus calme que de coutume, parce que vous
n'avez pas dépensé, inutilement, des forces sur mille
points différents, et vous vous sentez, aussi, maitre de
vous.

C’est une bonne matinée, bien vécue et bien rem-
plie, dans laquelle I’ennui n'a pas eu la plus petite
place pour s'insinuer.

Vous partez, de bonne humeur, effectuer votre fin
de journée : peut-étre la cigarette & la bouche. En
I'allumant, celle-1a, tdchez de compléter la petite médi-
tation que vous venez de faire par quelques phrases de
ce genre : « Cela te fait mal, mon ami. Quelle bonne
idée d'avoir décidé d'en finir avec cette manie ! Que
je vais étre heureux de débarrasser mon esprit de toute
cette tabagie ». Ensuite, notez : 1 cigarette. '

Le soir, probablement, vous vous délasserez de votre
travail par un dérivatif quelconque. Ne relachez pas
votre attention du matin. Apportez au plaisir la méme
attention qu'au travail, il s'en trouvera décuplé, vous
en profiterez plus complétement.

Si vous conversez avec des amis, si vous jouez avec
des camarades, vous aurez, & nouveau, |'occasion d’allu-
mer quelques cigarettes. Allumez-les, mais ne mettez
personne au courant de votre projet, sauf vos intimes,
ceux qui ont beaucoup de sympathie pour vous, et qui,
par cela méme, ne pourront que vous encourager dans
votre effort. Cet encouragement, d'ailleurs, vous sera
utile, alors que les réflexions trés superficielles que 1'on
échange, entre camarades, risqueraient d'émousser, au
déclin de ce premier jour, le bien-étre que déja vous
Iessentez,

Le diner se passera comme le déjeuner. Vous pen-
serez a4 ce QU& VOUS INAangez; vous penserez aussi aux
paroles que vous émettez, Si vous parlez, & quelqu’un
qui vous aime, de |'effort agréable que vous avez pro-
duit, faites-le sincérement. Ce sera pour vous une nous
velle occasion de penser aux avantages que vous avez
accumulés dans cette journée.

Aprés le repas du soir, songez combien il est désa-
gréable, la nuit, d'avoir dans la gorge, d'une facon per-
sistante, le goiit du tabac, et combien il est désagréable
aussi, le matin, d’avoir la bouche empatée. Suite a
cette réflexion, décidez de réduire le nombre de ciga-
rettes que vous avez coutume de fumer dans la soirée.

Avant de vous mettre au lit, faites le compte des
cigarettes que vous avez briilées dans la journée et ins-
crivez-le avec la date. Remarquez, immédiatement, que
vous  €tes en progrés sur la veille, trés sensiblement.
Votre attention, qui s'est développée sur toutes les
actions de cette journée, vous a, seule, procuré cette
amélioration. A ce premier résultat, dont vous devez
vous féliciter, et dont nous vous complimentons, vous
devez ajouter la satisfaction d’avoir passé une journée
sans ennui, qui vous a été profitable pour le dévelop«
pement de votre personnalité, car elle vcus a permis
de manifester que vous étiez capable de volonté.

Avant de vous endormir, regardez l'inscription qui
a été yotre guide depuis ce matin : « Je fais altention
a tout ce que je fais ». A haute voix, prononcez la
phrase, en détachant nettement chaque syllabe, A mi-
voix, répétez deux fois la méme formule. A voix basse,
dites-la trois fois. Toujours avec application et inten-
sité, Ensuite, essayez de ne penser & rien et vous vous
endormirez rapidement.

(A suivre.) Genrges ROUX.
(EESENESEaPEEEDREEDEED

Vacances & Héliopolis

OUVERTURE DE L’HOTEL
« VILLA MARIE-.JEANNE )

M. Bascle nous confirme Pouverture,
pour le 1°F juillet, de son hotel « Villa Marie-
Jeanne ».

Cet hétel, d’ot: I’on a une vue incompara-
ble sur Port-Cros, Porquerolles, Ia presqu’ile
de Giens et le cap Bénat, sera doté de I’éclai-
rage au Primagaz. 1l comprend huit chams
bres avec cuisine. Ghague chambre est pours
vue d’un lit de deux personnes et d’un lit
d’une personne ; chaque cuisine posséde le
matériel nécessaire, et notamment un rée.
chaud Primagaz. Prix : 18 francs par jour.

La « Villa Marie-Jeanne » comprend, en
outre, un appartement de deux piéces avec
cuisine.

Les chambres sont louées meublées sans
pension. Pour la location, s’adresser a
PAgence Pestiaux, lle du Levant.
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La pensée naturiste

(Suite)

Dans le premier article sur la pensée
naturiste, j ai dit qu’elle semblait ne pou-
voir se développer qu’a la faveur d’une
hygiéne vraiment conforme & la loi de
nature. '

La pratique de cette hygiéne tuera
nécessairement beaucoup de préjugés, nés
d’un rigorisme étroit, lequel cache bien
desvices. C’est donc par elle que’homme
commencera de s’affranchir. Tout en
constatant ses bienfaits, il se rendra
compte de la fausseté de certains prin-
cipes quon lui avait inculqués, et qui
avaient fait de lui un tartufe rougissant de
son corps.

Il ne tardera pas a s’apercevoir qu’en
d’autres domaines, il est aussi beaucoup
de faux principes qui n’ont pas fait davan-
tage son bonheur, et je crois qu’il les
proscrira tous.

Je le crois parce qu’a ce moment il
aura enfin découvert la bonne voie, et
qu’il sera las d’une civilisation qui aura
mal tourné. |

Las, on ne les compte plus ceux qui
le sont déja non seulement d’'un monde
qui devient fou, mais aussi de la routine
de ses économistes ; des discours et des
discoureurs ; des vains systémes ; des
chercheurs d’absolu ; des coupeurs de
cheveu en quatre qui, se prenant pour
des penseurs, se perdent dans des subti-
lités prétentieuses ; de I’odieux fanatisme
des partis et des sectes ; et des gens qui
prétendent sauver I’humanité en pendant
ceux qui ne sont pas de leur opinion.

Ce n’est ni par la routine, ni par des
discours, ni en semant la haine qu’on
sauvera le genre humain. Ce n’est pas
non plus par la violence. On ne peut en-
trevoir de révolution aux bienfaits dura-
bles, a écrit mon ami S. Mac Say, que si
elle est faite par des individus éclairés.
C’est juste; et ce n’est pas la peine de
faire des révolutions siles hommes conser-
vent leurs tares et recommencent peu 3
peu a tout pervertir.

Ce sont nos mceurs qu’il importe de
changer, et le naturisme nous donne le
moyen de le faire. Espérons. Des moeurs
nouvelles favoriseront un jour I’essor
d’une pensée nouvelle : la pensée natu-
riste. Eit celle-c1 animera de plus en plus
un monde bien différent du triste monde
actuel ol presque personne ne trouve le

bonheur.
A. DESCAZAUX,

- — e

LES DOCTEURS GASTON ET ANDRE DURVILLE

offrent aux lecteurs de Naturisme leur
CLINIQUE GRATUITE

1o Tous les mercredis, & 20 h, 30, & I'Institut Natu-~
riste, 15 bis, rue Cimarosa, Paris-16®, strictement sur
rendez-vous (téléphoner a Passy 77-95) :

a) MEDECINE GENERALE, par les D8 G, et A. Durville

b) NEZ, GORGE, OREILLES, par le D* Juin. '

29 Tous les samedis, de 14 heures a 16 heures,
68, avenue Bosquet, Paris-7°, strictement sur rendez-
vous (téléphoner & Invalides 27-47) : |

STOMATOLOGIE ET PROTHESE DENTAIRE, par M. A, Mo-
reau-Bonnetain, '
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*VYOUS AVEZ TROP DE POILS AUX JAMBES,

MADEMGISELLE ? SOIGNEZ VOS GLANDES
DeMaNDE. — Mile A. M... (Lot-ei-Garonne). — Il y a

prés de deux mois, je vous ai écril au sujet de mon
systéme pileux que j'ai excessivement développé sur les
jambes ef sur les cuisses, el j espérais que vous me
consaereriez gu moins quaire lignes a@ la « Page du
Malade » de votre revue. Mais en vain...

Je sais fort bien que ma question ne présente aucun
intérét général; pourtant pas mal de femmes sont dans
mon oas.

Messieurs, serail-ce vraiment abuser de voire com-
plaisance que de vous demander de me répondre : les
causes des désordres cutanés ne vous sont pas inconnues,

Ces vilains poils, chez une femme, sont un obstacle
au marigge. Ils gachent ma vie...

P.-S. — Je m'excuse de ne pas vous donner mon
nom ; j habite un petit patelin ot volre revue est connue
et lue, alors je tiens & garder lincognito.

Réponse. — Nous avons & plusieurs re-
prises déjh, mademoiselle, parlé des poils et
des causes qui les font, soit tomber (calvi-
tie, pelade...), soit pousser en exces. Dans
'un comme dans 'autre de ces extrémes,
la cause est dans un trouble de fonctionne-
ment des glandes : glandes ouvertes ou
olandes closes, auquel s’ajoute souvent un
trouble nerveux.

Dans la calvitie, insuffisance ou mau-
vaise qualité des sécrétions émises par les
olandes nourriciéres des poils, et hyperfonc-
tionnement testiculaire ; dans la pelade, per-
turbation dans la répartition des énergies
nerveuses du sympathique qui assurent
I’harmonie de la croissance cellulaire.

Dans les exces de développement pileux :
insuffisance dans le fonctionnement du foie
(c'est le cas de ’hypertrichose des bilieux
au teint wverdatre ; celle-ci se caractérise
surtout par une surabondance de cheveux,
par une surabondance de barbe et mous-
tache, par une surabondance de poils au
thorax, au dos).

Enfin, trouble thyroidien ; on dit dys-
thyroidie. I.’hypertrichose d’origine thyroi-
dienne — la vétre, certainement, mademoi-
selle — siege surtout au pubis et tout autour
de celui-ci (au ventre, aux cuisses et aussi
aux jambes). Cet état va souvent de pair
avec un état graisseux des hanches, fesses,
cuisses, jambes, et avec de l'cedéme des
chevilles.

Quand on est atteint de ce trouble qu’est
I’hypertrichose, il convient de se tenir a
I’écart des méthodes qui préconisent des
traitements locaux (traitements électriques,
épilatoires). Il convient, également, de fuir
les produits d’officine & réclame tapageuse.

1/ électrolyse — qui est encore employée
par quelques spécialistes — cotlite excessives
ment cher, puisqu’elle attaque les poils un
par un. En outre, nous avons toujours cons-
taté que, si elle tue un poil, elle stimule la
pousse de ceux d’a coté,

Lies épilatoires sont tous dangereux. Le
seul que nous autorisions, ¢’est le rasoir. Il
ne hiate la pousse qu'au minimum.

Lie vrai traitement des hypertrichoses,
c¢’est le traitement général.

Par une vie plus saine, on améliore assez
vite les équilibres glandulaires. L’'insuifi-
sance hépatique diminue, la thyroide se
répare. Nous avons vu souvent, chez nos
naturistes, les poils en exces de cause thy-
roidienne s atrophier, pilir et tomber & me-
sure que la santé générale s’améliorait.

Cure alimentaire, cure musculaire, cure
aéro-solaire s’imposent.

- L cure alimentaire comportera notre
régime pour troubles moyens, avec viande
quatre ou cing fois par semaine sculement,

a midi, et bien doté en vitamines, en crudie
tés, en fruits trés mfrs.

La cure musculaire sera générale : mar-
che d’une ou deux heures par jour, gymnas-
tique chaque matin, frictions. Dans le cas
d’adipose générale ou fessiére, massages,
frictions pour que se reconstruise une forme
corporelle normale.

Cure aéro-solaire sous forme de bains
d’air et de soleil en nudité totale.

Nous sommes formellement opposés 2
I’emploi de produits thyroidiens.

Ne vous frappez pas, mademoiselle, soi-
gnez-vous et ne continuez pas & croire que
VOus he pouvez pas vous marier.

LE CURETAGE DE L'UTERUS

NOUS APPARAIT COMME ETANT

UNE MAUVAISE OPERATION.

LE MASSAGE GYNECOLOGIQUE,

NOUS LE REPETONS DEFUIS VINGT ANS,
COMNNE DES RESULTATS

TRES SUPERIEURS.

DEMANDE. — Par volre trés aimable letire du 4 cou-
rant, vous m’avez demandé de vous tenir au courant
de l'état de ma chére malade, Mme Qua..., que vous
avez soignde & [I'Institut Naturiste en décembre der-
nier,

L’état de la malade a brusquement pris un cours
assez grave, puisque ce matin il a éié procédé a un
curetage aprés une hémeorragie qui s'est produite lundi
soir. Elle a été endormie. Injection de sérum. Tempé-
rature ce soir : 40°,4.

J'ai pu la voir quelques minuies ce soir a@ 6 heures.
Elle m’a paru un peu mieux.

Que pensez-vous ?

Je dois vous dire qu’a son dernier accouchement
elle avait fait de la rétention placentaire et qu'a Breion-

negu le Dr B,., aquait jugé utile de procéder & un abceés
de fixation.

Ne pourriez-vous aller la voir ? Elle a une telle
confiance en vous que peut-éire volre visife aurail un
effet heureux.

Je m’excuse de vous demander ceci. Je ne crois pas
aux miracles, mais parfeis une présence, un mot, peu-
vent agir de telle maniére qu'un malade reprend cou-
rage et la guérison se précipite.

Faites ce que vous pourrez, cher docteur, et croyez...

Réponse. — Cher monsieur. Nous ne
sommes pas du tout partisans du curetage
de 'utérus, parce que nous avons toujours
constaté que le bien que la curette peut
faire, la main expérimentée du masseur-
gynécologue peut le faire; quant au mal que
fait toujours la curette, la main ne peut le
réaliser.

La curette extirpe tout ce qui salit I'uté-
rus, tout ce qui fait saigner, ce qui infecte,
inais la main du masseur en fait autant : elle
fait sortir la muqueuse détériorée, les mi-
crobes; on extirpe méme des polypes par le
massage, en y mettant le temps qu’il faut.
Nous reprochons au curetage d’arracher la
muqueuse saine, et, en ce faisant, d’ouvrir
une porte aux microbes. Jamais le massage
ne produit cet inconvénient.

Contre I’hémorragie utérine, le massage
est, lui-méme, trés efficace; il n’est méme
pas toujours utile de le faire intérieurement.
Habituellement, I’organe obéit, se contracte

quand on fait vibrer 1’utérus a travers la
paroi abdominale.

’ ;Enfin, 1l y a un moyen formidable contre
I’hémorragie utérine, c¢’est la cure mentale.
I’utérus, organe musculeux, obéit admi-
rablement aux ordres de contraction que lui
impose 'esprit. Quand la femme qui saigne
regoit du médecin spéeialisé 1’ordre que
I’utérus se serre pour étrangler le vaisseau
qui saigne, l’organe obéit toujours; en tout
cas, ¢'est ce que nous avons toujours conse
taté personnellement depuis vingt ans.

Autrement dit, nous estimons que vous

avez eu tort de laisser cureter 'utérus de
votre épouse.

Ramenez-nous la patiente au plus vite.
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DU MALADE

FAUT-IL ?IAECEHER CONTRE LA DIPHTERIE
LES ENFANTS SUJETS AUX ANGINES 7

DEMANDE. — Mme Gau..., @ Menion, — Abonnée &
voire estimé journal, je voudrais avoir de vous un
conseil au sujet de mes deux enfants, dgés 'un de neuf
ans et demi et 'autre de bientét onze ans, tous deux
irés délicats.

Elevés trop douillettement (cache-col en hiver,
appartement peut-étre trop chauffé), ils s’enrhumaicnt
constamment a Calais, et s'enthument encore a Menion,
que nous sommes venus habiter pour leur santé.

L' ainé, qui a la gorge parliculiérement sensible,
vient d evoir un commencement d angine.

Le docteur qui les soigne me conseille de leur ino-
culer le sérum antidiphtérique. Ayant entendu dire que
celie vaccination est douloureuse et a parfois des réac-
tions violenies, je vous serais bien obligée de me donner

votre auis a ce suajet, soit @ la « Page du Malade », soit
directement.

Réponse. — I orientation naturiste que
vous avez acquise doit, chere madame, vous
permettre de diriger vos enfants dans une
vole saine, et par conséquent de les débar-
rasser progressivement de la totalité des
malaises qui, selon votre expression, font
d’eux des délicats.

Puisque vous vous rendez compte qu’ils
ont été élevés trop douillettement, qu’ils ont
vécu en appartement surchauffé, le moment
est venu de les amener progressivement i
une vie plus rustique, plus campagnarde. Le
programme d endurcissement doit mettre a
sa base un retour a une alimentation plus
simple, plus végétale et fruitarienne et plus
crue. Yous ne me dites rien de ce pro-
gramme, mais }’al des raisons de supposer
que vous ne l’avez pas toujours appliqué tel
que nous le conseillons. On peut dire que
dans la totalité des cas, les enfants « mis
dans du coton », calfeutrés et surchauffés.
sont, en plus, suralimentés et trop pourvus
en viande.

La prédisposition aux atfections de gorge
(angines, pharyngites, rhumes...) a toujours
pour cause fondamentale ’arthritisme, et
celui-ci est causé et entretenu par la séden-
tarité sous toutes ses formes doublée de sura-
himentation, habituellement carnée.

S1 nous avons raison, autrement dit si
Parthritisme pharyngé de vos enfants recon-
nait pour cause l'erreur d hygiene, un moyen
s’impose : ’hygiéne mieux comprise. Celle-
¢1 comprendra :

a) lHygiéne alimentaire d’abord. Faites
évoluer vos enfants vers le régime pour trou-
bles moyens de notre livre « Lia Cure Natu-.
riste » (tome 1), avec viande trois a quatre
fois par semaine seulement. Veillez & ne pas
suralimenter. lia dose alimentaire minima
qui assure une normale croissance est la
bonne. Vitaminez le régime avec vitamines
A et B (fruits avec leur peau, blé germé,
levure de biére), vitamine C (huile d’olive
non filtrée) ;

b) Culture physique tous les matins en
nudité totale, fenétre plus ou moins ouverte
(& Menton, actuellement, on peut ouvrir lar-
gement, ou totalement), Aprés la culture
physique, friction manuelle sur tout le corps
(sans alcool) ;

¢) Entrainement hélio-marin : bains de
soleil (progressifs, courts d’abord, sans ja-
mais briler la peau) et bains de mer, d’abord
trés courts puisque la saison commence &
peine; tant que 'arthritisme ne sera pas
guéri, les bains de mer devront rester courts,
car les arthritiques (pas seulement les ene
fants d’ailleurs, mais aussi les adultes) réa=
gissent mal d’ordinaire & 1’eau froide ;

d) Marche quotidienne et jeux surveillés.

Avec tout cela, inutile d’employer le sé-
rum antidiphtérique, ou alors, il faudrait
qu’une épidémie de diphtérie survint avant
que vos enfants eussent acquis la résistance
désirable.
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LA CURE DE SOLEIL
DE BEBE

une excellente méthode, mais a la
condition que le médecin naturiste ait
précisé la technique & employer.

On ne perdra pas de vue qu'un épiderme
neuf est particulierement fragile, que les
pigments cutanés du premier age, chargés
de protéger contre les coups de soleil, sont
imparfaits, et que le cerveau de bébé n’est
protégé que mal parce que les cheveux sont
rares et le erane mal ossifié...

N’exposez les nourrissons nus au soleil
qu avec une prudence extréme, et pendant
de courts instants.

Quand D'enfant marche, on peut com-
mencer a le mettre au solell d’une fagon
plus systématique.

Vers dix-huit a dix-neuf mois, on peut
entreprendre sérieusement l'entrainement

L "ENSOLEILLEMENT du bébé peut étre

Une maman naluriste expose son bébé au so-
leil, pendant quelques couris instants, Cetle
pratique ne peul élre réalisée qu'avec une
extréme prudence, el sous climat favorable.

héliothérapique, mais on ne se départira pas
d’une grande prudence.

- Chez quelques petits nerveux, trés exci-
tables, 11 vaut parfois mieux attendre trois
ans. Chez certains bambins arthritiques,

névrosés et épuisables, il conviendrait méme

d’attendre quatre et cing ans.

On sera toujours prudent lors des pree
mieres séances d’insolation, et on déshabile
lera avec méthode les tout petits enfants.

Le nourrisson a droit & une dose quolidienne

de nudité dans l'air pur. Cela ne veul pas

dire — est-il utile de le préciser — qu’il
faille jeter I'enfant a tous les vents...

A DF LA FEVME

A - Vos  enfants A Votre co ros (i -

Il faut cultiver le besoin de mouvement qui

esl naturel chez lU'enfant. En s’y prenant bien,

on arrive a faire exécuter au nourrisson de
vérilables séances de culture physique.

On choisira un endroit bien abrité du
vent (balcon, terrasse, coin de jardin entre
taillis, espace délimité par des toiles en
plein- air), pour donner le bain de soleil.

lLies jours de grand vent frais, 1’insola-
tion se fera dans la chambre, fenétre ous
verte, '

I’enfant devra toujours pouvoir se reti-
rer a ’ombre.

‘n tout cas, on le surveillera toujours
avec soin, et on se tiendra prét a le recous
vrir, s 1l survenait un coup de vent ou si le
solell se cachait. Une brise tiede est bien
tolérée ; elle tempeére méme 1'ardeur du so-
leil. Un vent un peu frais exige qu’on cou-
vre l'enfant aveec wune couverture tenue
préte a dessein.

Les bains de soleil seront donnés d’une
facon lentement progressive, en commen-
cant par 1'exposition des extrémités (bras
et jambes) au cours des premieres séances,
de facon & obtenir la pigmentation et 1’ac-
coutumance progressives, et a éviter les
coups de soleil et les fatigues de réaction
eXCess1ve.

I.e controle de la pigmentation est le
meilleur moyen de régler les étapes de 1'in-
solation. Les enfants qui se pigmentent le
plus sont d’ordinaire ceux qui assimilent le
mieux l'énergie solaire. Toutefois, les en-
fants blonds guérissent bien au soleil, et ils
se pigmentent beaucoup moins vite que les
]JI'HH:"L

A toutes les étapes de la cure, les enfants

auront les pieds nus (avec ou sans sandales
tres ajourées), et la téte couverte du cha-
peau de toile ou de paille.

La durée des expositions ne peut étre
réglée d’une facon mathématique. ID’une
facon générale, les premieres séances seront
trées courtes, de 3 & 10 minutes, deux fois
par jour, vers deux ans ; de 5 4 15 minutes
au-dessus de deux ans. '

Les meilleures heures pour le bain so-
laire sont le matin, de 9 heures & 10 heures
et demie, et le soir, de 2 heures & 4 heures.

Point capital : le bain sera pris, autant
que possible, en mouvement.

Ienfant marchera ou jouera comme il
Iui plaira ; de la sorte, 1l exposera tour a
tour les diverses surfaces de son corps.

Il faut, d’ordinaire, trois a4 quatre see
maines pour obtenir la pigmentation totale;
quand elle est obtenue, les enfants peuvent

rester nus au soleil une a4 deux heures par

jour. Il faut les laisser se retirer a 1’ombre
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TAILLE FINE

CUISSES MUSCLEES

Continuant notre série d’exercices destinés a affiner el
a muscler la silhouetie de la femme, étudions aujour«
d hui un mouvement de gymnastique capable de faire
travailler efficacement les muscles de la taille et des
cuisses. Nous pensons que vous avez fidélement suivi
les lecons données ici méme depuis plus d’un an ; le
moment nous semble donc venu de vous proposer des
exercices un peu plus difficiles, C'est le cas de celuis
ci, qui demande un cerlain entrainement préalables

B

Mais vous n'étes plus une débutanie en gymnastique;
n’est-ce pas ? La difficulté, dés lors, ne sera nullement
insurmontable... — Position de départ : Debout, jambe
gauche avancée en biais, bras levés verticalement.
Mouvement : Inclinez le buste vers la jambe gauche
en fléchissant le genou gauche ; les bras, souples,

suivent le mouvement du buste (photo 1). Redresseze

vous lentement jusqu’a la position de départ, puis in-

clinez le buste vers la jambe droite en fléchissant le

genou droit ; les bras, la encore, suiveni le mouve-

ment du buste (photo 2). — Exécutez le mouvement

une dizaine de fois de cette maniére, puis une dizaine

de fois en avangant, en biais, non plus la jambe
gauche, mais la jambe droite.

(Photos Naturisme, commentées par M®¢ Karla Zerner.)

m

chaque fois qu’ils en manifestent le désir,

- et guetter le moment ou ils paraitraient in«

commodés (arrét du jeu, forte sueur, rous
geur accentuée) pour les rhabiller plus ou
moins, -

g =
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Les o Peliles Annonces » sont regues a la direction
de Naturisme, 15 bis, rue Cimarosa, Paris (16°), et a
I'Imprimerie, 24, rue d Alleray, Paris (15°). Elles sont
rigoureusement payables d avance.

La ligne d’environ 50 lettres, signes ou espaces : J fr.

Un supplément de 2 francs est pergu pour chaque

ligne comportant des caracléres gras.

Toutefois, en ce qui concerne les annonces prévues
pour plusieurs insertions SANS CHANGEMENT DE TEXTE,
ce supplément n’est exigible que pour la premicre
insertion, ,

" Pour les annonces domiciliées au burcau de la
revue, une somme de 2 francs sera pergue, en plus
du prix de l'insertion, pour frais de bureau.

Les réponses aux annonces domicilices au bureau
He la revue doivent éfre insérées dans une enveloppe
TIMBREE portant le numéro de l'annonce (ce numéro
‘doit élre inscrit AU CRAYON, afin de pouvoir ['effacer).
Celte enveloppe doit élre adressée, sous une seconde
\ enveloppe, & la direction de Naturisme. Les réponses
, ne remplissant pas ces condilions ne seront pas frans-
j!.nf,_;ﬂg_' ceiadn B = e L
" Le direction se réserve le droit de refuser ou de
modifier foute annonce qui ne cadrerait pas avec le
programme de la revue.

‘-

Toute Petite Annonce devant paraitre dans le
prochain numéro devra parvenir & |'lmpri-
merie de « Naturisme ». accompagnée de son
montant, au plus tard le 6 juin, & 10 heures.

WENTES "= ® 5 ® 8 = &

'A vend. en tot. ou en part. 2.000 mq terr. bien situé,

Ile du Lﬁ‘rrrapt. M”ﬂ' Caitﬂnce, 34, r. Dr Hu_eufin, Paris-17e,

—

» CEDE BAIL maison forestiére, air salubre, pins,
50 km. Paris. Ecrire: B:}'i'f_e Postale 82. Paris (5%),

"PETITES ANN

Faites du naturisme sur votre yacht. Achetez voilier a
_mot. auxiliaire, long. 9 m., larg., 2 m. 90, tirant d’eau

,-"3_1] m. 30, poste 2 cabines, 4 couchettes, bon bateau

mer et riviere. Prix : 16.000 francs. Visible Méditer-
ranée, Clément, 13, rue Juliette-Lambert, Paris (17¢).

A L’'ILE DU LEVANT

quelgues beaux terrains & vendre a prix avantageux,
Agence Pestiaux, Ile du Levant (Var)._

VAR. A céder, urgent, cause départ, gentille camp.,
[l hect. terre, forét, chalet neuf, cave, puits, source, vue
merveilleuse, solitade, conv. natur. intégr. 16.000 Ffr,
avec install, Quartier Andués Camp., La Grotte, Cuers,

ETAHITI. Propr. 5.600 mq bord mer a montagne,

arbres fruit., source et canal., av. maison 2 gr, piéces,

2 vérandas et dépend. 50.000 fr. Naturisme, n® 927,

A I'lle de Médan, vente, location ou location-vente
beaux terrains camping sur basket. Conditions & dé-
battre. Mouite, 12, rue Mouton-Duvernet, Paris (14¢).

'A vendre: 2.000 mq lots 93-94, lle du Levant, vue splend,
Sit. 1°r ordre. Geny, 84, r. Lemerchier, Amiens, Somme.
Y I e P T T T T T,

LOCATIONS 8 @ 8 = & 8 8

'A. N. I. D. A. lle du Levant, bungalows 300 francs

~— par mois. Demander conditions hors-saison, §—

Loue a nat. b. él. jol. ch. m. dr. cuis. gaz, él. jard. vue
mer, coll. pr. bois pins, prix trés modérés. Eté-hiver,
Ecrire: Douville, Ermitage, Golfe-Juan (Alpes-Marit.),

[MAHIHGES B 8 ® ® 8 ® 'II

\Mr* 38 ans, fonctionn., -célibat., épouserait demoiselle
‘assez grande, robuste. Ecr.: J. L., Naturisme, n° 929,

lj F. 29 ans, masseuse Belgique, jolie, grande, brune,
sportive, naturiste, idées d'extréme-gauche, corresp. vue
mariage avec j. h., n'importe quelle région. Nat., 930.

['INDUSTRIEL, trentaine, désire rencontrer, vue ma-
‘riage, jolie jeune fille, douce, affectueuse, trés sérieuse,
'_Busceptibl_ﬂ collaboration. Eecrire a Naturisme, n® 932,

| L e LT i _
Cél. 35 a., prof. lyc. lointain, ‘gd, br., symp., sport., aim.
\voy., dés.” conn., vue mar., jol. j. fil., 28 a. max., gde,
svelte, aff., inst,, sit. goiits en rapp. Naturisme, n° 937.

PARIS. J. f. célib., fonct., 39 a., natur., phys. agréab.,
‘santé, sér., coeur, éduc., dés, conn., vue mar., fonct.,
préf, 35 a 48 a., natur., moyen ou grand préf., ayant
il_tr. b. santé, excel. éduc., sér., cult.,, bon. Natur., 939.

‘Monsieur 37 a., bien, libre-pens., dés. conn., vue ma-=
riage, dame Age approch., instr., b, éduc., préfér. ay.
occup., platét gde, brune, sportive. Ne répondra qu'a
lettres accomp. photo, qui sera retour. Natur., n° 940.

Existe-t-il j. fille désirant vrai bonheur et harmonie,
pr répondre, en vue d'union idéale, & j. k. nat. 23 a.,
sérieux, désintéressé, b. phys., sain, gai, énerg., senti
ment élevé, b. sit., métier stable d’avenir. Nat., n° 944,

OFFRES D’EMPLOIS B

JEUNE. MEDECIN naturiste est demandé pour service
médical du dimanche a Physiopolis. — Pour tous ren-
seicnements, s adresser, le dimanche, & M. Roger
Haguenauer, administrateur des stades, a I'lle des Na-
turistes, Villennes-sur-Seine (Seine-et-QOise).
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DEMANDES D’EMPLOIS @ ® & @

JEUNE MENAGE naturiste, bonne éducation, référ. l°r

ordre, recherche place de conf., accept. gérance ou tout
autre emploi, peut fournir cautionn. Naturisme, n® 938.
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CROUPEMENTS NATURISTES =& @&

VACANCES EN PLEINE NATURE : Océan, foréts,

solarium. Notice contre timbre. Ecrire : Association
« La Palestria », Les Mathes (Charente-Inférieure).:

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

SOCIETE VEGETARIENNE DE FRANCE. — Diner-
réunion mensuel amical des membres ou sympathisants
qui seront les bienvenus, le 1°f vendredi du mois, a
19 h. 30, & partir du 5 juin. Restaurant Végétarien

~l« RENOVA », 39, rue Dauphine, Paris (6°), — Prix-fixe :

6 fr. 50, 5 francs et a la carte.

NIGE, Le plus grand centre nudiste de France. 19 hec-

tares a 300 m. de la mer. Sports, appareils gymn., hélio,
douches. Ecrire avec timbre : Ligue Gymnique de la

Céle d’ Azur, Boite postale 82. — Avenue Thiers, Nice.

CENTRE NATURISTE ET GYMNIQUE DE NOR-
MANDIE, Boite Postale 297, Rouen. Parc 7 hectares
ouvert toute l'année. Nudisme et semi-nudisme. 2 bas-
kets, volley, push, agrés, douches, culture physique,
— camping, abri pour campeurs, bibliothéque, etc. —

Bordeaux, Pour sort, vélo, cherche j. f. nat. 18-24 a.,
préf. brune et mince. Roly, Photo-Club, 46, All. Tourny.

Catholique apprenti natur., 47 ans, désire connaitre
natur. expérimentés Paris ou banlieue nord. Nat., 928.

JEUNE MENAGE TUNIS désire connaitre

Tunisiens et docteur naturiste. Natur., n°® 931.

PARIS. — Deux jeunes gens, ayant auto, cano&, mat,
camping, dés, conn. jeunes filles 20-28 a., dist., sport.,
pour sorties week-ends, camping. Naturisme, n°® 933.

J. H. 30 a., aim. sport et vie nat., poss. canoé bipl. et mat,.
camp., dés. conn., pr camp. nautique, j. f. sport., simple,
tail.moy., m.idéal, suscept.f.crois.vac.| m.env. Nat., 934,

Hﬂtul‘iﬁtﬂs fla I’Firiéga, réunissons-nous pour la

création d'un foyer naturiste régional. Natfur., n° 935.

PARIS. ]'aimerais connaitre, pr week-ends, vacances et
sorties diverses, compagne agréable, sportive et cultivée,
et qui serait heureuse connaitre jeune homme 30 ans,
parfaite compagnie et ayant auto. Naturisme, n° 936.

Juillet, Céte d’Azur: j. ménage naturiste passant va-
cances dans une grande villa prés plage sable et centre
natur. recherche j. ménage ou adeptes natur. pr passer
vac. en commun. Boite post. 2, La Condamine, Monaco.

PARIS. — Naturiste 28 ans, poss. kayak, cherche coé-

quipiére sportive pour sorties, camping. Natur., n°® 941,

PARIS, — J. h. 23 ans, situation modeste, voudrait
rencontrer j. f. idéal naturiste, dge correspondant, pour
sorties. Pas sérieux s'abstenir. Ecr. Naturisme, n° 942.

NATUHI_STE 28 ans, poss. canoé et matériel camping,
cherche j. g. et j. f. nat, sport. symp. pour camping
canoé du samedi mat. au dim. soir. Naturisme, n°® 943,

ALIMENTATION NATURISTE | @8

HU“& d’O“Ve 1r® Pression & Froid

Echantillon Gratuit
R. SCHWILDEN, 17, r. Frangois-Arago, MARSEILLE,

125 BANANES VS 9gir

fco

Le PARADIS DES FRUITS, Marseille (C.ch. p. 270-83)

« Virgolive » Ifif Vit voues

- Echantillon gratuit =
Lazare Paret, 16, rue Saint-Lazare, Marseille,

Les Oliveraies du al-d’ﬂr, Sfﬂdﬁ'"raﬂence
| vendent 'HUILE D’OLIVE VIERGQGE de la

nouvelle récolte. Jus naturel du fruit mir, Ir® pres-
sion a froid, non raffinée, Huile d'olive nature,
le postal de 5 litres: 46 fr.; le postal de 10 litres:

86 fr. Paiem. ch. ou mandat (Ch. px Marseille 40-14).
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ETABLISSEMENTS NATURISTES ® &

-1

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

Le Foyer Végétalien, 49, r. Mathis (M° Crimée),
13 années d'existence et de succés ! Nourriture saine
— et copieuse,seuisine soignée. Repas a 5 francs, —

RESTAURANT VEGETARIEN « VITA », 90, rue du

Baec, Paris (M? Bac). Repas a prix fixe et a la carte.

Traitem. naturiste des maladies de Peil.
Suppression des lunettes. Institut de Rééducation
de la Vue, Heiden (Appenzell) Suisse, & 12 h, de
Paris. Alt. 810 m.Piscine.Directr, Mlle de Fellenberg,

s e

PENSIONS NATURISTES® ® @ @

VACANCES pr enfants 5-12 ans. FOYER DES AMIS DE
L'ETOILE, Seine-et-Oise. Notice et renseig. Ecr. t.p.r. :
B. Stockmann, secrét. générale, 117, r. du Temple, Paris,

T B e b e T T ) e A e e
rienne « Sonnblick », cuisine de 1°r ordre (Dt Bircher-
Benner). A partir de 23 fr. Propriétaire: A, Steinacker,

ERMITAGE HELIOS. L& Mérier, par Grénoble (Isére).

Dans site splend., le CENTRE NATURALIEN offre vacances
actives, riches d'expér. pratiques (cures, self-product.,
etc.). Rens. contre timbre: Verdier, Echencvex (Ain),

CENTRE YACANCES pour enfants des 2 sexes.

— Stade. Terrain de jeux. Terrain pour campeurs, -—

Dem. broch. La Granval, Tursac p. Les Eyzies (Dord.),
- HELIOPOLIS. — Camp du Val des Moines, pen- ‘

sion compléte 12 et 17 francs. Demander notice.

P te Vence, 325 alt., site idéal, air pur, so-
,c Azurleil, jardins, Pension Joie de Vivre,

Cuisine saine selon goiit du client., Pension 25-30 fr,

Maison de repos en pleine campagne, tt confort, jard.,
rég. cuis. soign. A partir d-; 20 fr. Mme Job, Chateau
de Latour-Douzals, par Lautrec (Tarn). Tél. 1 Vénés.

Cent. natur. de Bascon,prés Chéteau-Thierry. Pens.et 1/2
pens., rép. végétalien, 15 fr. p.j. Réd. sur durée, Bois,
excurs, DEHIJ}'PB.THE-I‘Iui&,Eﬂrdﬁﬂ{.EIHL p.const.gpe artisl,

CampP SUARD. Ecr. La Bergeronette, La Napoule (A4.-M.).

Famil. natur. prend enf. tte I'année. Soins dévoués, Alim,
rationnelle. Destoppeléere, Sous-Bois, Herblay (S.-et-0.),

Cap d'Antibes. Centre naturiste, chambres, pension dep,

18 fr. par jour. Villa Jabotie, La Saff_s, Antibes [A--MJ‘»

INAM, 2 ter, rue Spitaliéri, Nice. Vacances,
repos p. b. portants et arthritiques. Cuisine hors pair,
Cures nat. complétes dans ambiance familiale agréable.

« La Gabelle », Guerrevicille-Beauvallon, L.a mer, les
pins, Pension compléte: en dortoir, 20 fr.; en chambre,
25-30 fr. Rég. goiit client. Entre Ste-Maxime et St-Tropez.

Famille natur. prend enfants: cult. phys., instruction gd
air, excursions, bains de mer, Mt Vert, Velaux, B.-du-R,

HOME D'ENFANTS 6 & 13 ans. La Bergeronettc, La
Napoule (A.-M.). PLAGES (mer-riviere). Forét. Mont,

Cherchons pension wvégétarienne ou demi-végétarienna
- £ = '
a la campagne. Hanart, 14, rue Général-Niox, Paris-162.

DIVERS B | B % & @ 8 N

SENSATIONNEL : Lit ‘e camp amér. compl., matelas
laine et oreil., f* 99 fr. Adulte 119 fr. Les Stocks S. A.,
54, rue Cambronne, Paris-152, Ch. post. n® 1127-09.

® PHOTOGRAPHE vous OFFRE
Nuturlsllle ses pellicules en 28° a 6 francs
en 4x6, 6 fr. 75 en 6x9, 7 fr. 80 en 7x11, et des
260 & 4 fr. 50 en 4x6, 5 francs en 6%9, 6 francs en
/%11, avec 20 9% de remise. Travaux amateurs. Retour-
franco. 3> fr. 30 le développement et les 8 épreuves,
5 agrandissements 9xX 14 pour.....s.00..0 5 francs.
5 agrandissements 13X 18 pour...... evsses 10 francs,
5 agrandissements 18x24 pour........... . 15 francs.
Discrétion. Chevreuil, 46, Faub. du Temple, Paris-11°,
— Retour sous 5 jours. Joindre mandat ou timbres, —

Sandales natur, «La Levaniine». Voir Naturisme du 15-5,

L’ENSEIGNEMENT NATURALIEN pour Réforme prat,
de la Vie individ. constitue un progr. nouveau qui vous
intéresse certainem. Not. | fr. Verdier, Echencvex, Ain.

D_n acheéte bon prix, pour compiéter collec=
tion, les numéros de la 5° année de « La Vie
Sage » (mai 1927 a avril 1928). Faire offres

« Naturisme », 24, r. d’ Alleray, Paris (15°).
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Pour les naturistes de Villennes e S | - T —— TOUS PRODUITS
“ENT NM& D'ALIMENTATION NATURISTE ET VEGETAR
HORAIRE DES TRAINS \»///;—Q? IENNE
(Service d’été au 15 mai 19306) | CEK

B e
Seule Maison qui produise des aliments non indus-

_r‘ 4@» trialisés, absolument exempts de toute chimification,
s ,_e : & donc des produits vivants, contepant toutes leurs
Départ Arrivée Départ Arrivée AN vitamines naturelles, seuls dispensateurs de
j St-Lazare Viilennes Villennes St-Lazare M V}gueur et Santé.
— ]
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D 943 10 12 < W 759 R R ’R‘"‘"F”E Livraisons Paris. - Expéditions Banlieue, Province
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Abréviations. — D, Dimanches et fétes seulement:

S. Semaine seulement : s. §. Sauf samedis non fériés.

K ~ eux, n'imposera aut
cun exceés de fatigue

a ses muscles et a
son cosur. ‘
Café SANKA,
sans caféine n'altére
enrienl'étatducosur
du sportif et lui per-
met de recupérer
ses forces dans le
sommeil le plus re=-

ENE PSSR EEER
B NATURISTES | ADOPTEZ LA
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s~ Creme sport
P | « REGENEX »

AVANT LE BAIN

Contre le saisissement
de l'eau froide

APRES LE BAIN

Remarguable par son effet
salutaire et brunissant

Previent et guérit les coups de soleil

- Favorise Paction S/ vous désirez le godter, un posant.

- des rayons :'"ﬂ""“'“s échantillon gratuit vous sera

B adressé contre envai de cette |

e e e en timbres-poste pour frais C'ex-  sams caféime
3 fr. 30 en mandat-carte aux LABORATOIRES P gdition. Bou '09 ne- Pa res

B ReceENeX, 61, rue de I'Arcade, Paris-8° (Compte
o} courant postal : Paris 1432-49).
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T.es Editions

L'Art de vivre longtemps, 1 vol. & 12 ir,

Quatriéme édition. Cinquantiéme mille.

Comment prolonger la vie par le naturisme,
Quvrage orné d'une belle couverture en trois cou-
leurs.

Port en sus : France, | fr. 20 ; Etranger, 2 fr. 30.

La Cure Végétale, 1 vol. & 30 francs.

Ce livre étudie les propriétés des ¢ simples » et
constitue le premier essai d'une pharmacopée nou-
velle : la pharmacopée naturiste. On y trouvera
tout ce gu'un naturiste doit savoir de la médecine
par les plantes.

Ouvrage illustré de 67 dessins de Louis Meéry,

Port en sus : France, 2 fr. 50 ; Etranger, 6 francs.

Pour devenir energigue, 1 vol. a 195 fr.
I'roisieme édition. 1rentiéme mille.

L'éducation de l'émotivité. Cet ouvrage mon-
tre comment acquérir une volonté forte ; pas de
discussions stériles, pas de vaine philosophie :
des faits précis. des exercices utiles et gui ont
tait leurs preuves.

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

Pour étre heureuXx, 1 vol. & 10 fr.

Deuxieme édition. Vingi-cinquiéme mille.

lLa seule base solide d'ot il faille partir & la
conquéte du bonheur, c'est la santé : santé du
corps, santé de |'ame. Comment obtenir l'une et
I'autre ?

Le probléme de la douleur. Celui de |'émo-
tion. Réle de la tonction génitale.

Port en sus : France, 1 fr. 50 ; Etranger, 2 fr. 50,

Bulletin d’abonnement a

NATURISME

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

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

a partir du premier numéro du mois de ... -
T 1 B Bt e S e A s RO e e i
P b Ve g e R R AT ool P AN SN .1 =

— Je vous adresse le montant ci-joini ou par
chéque posial.
— Je vous pric de faire encaisser chez moi le
montant de 'abonnemeant (1).

France Elrangtr
I'rois mois aaas dd ir. " 17 ir.
ABONNEMENT ¢ Six mois ..eee 22 fr. 30 fr,
Uinian- . iiaes 40 fr. =55 fx:

(Pour les recouvrements &8 domicile, une somme

de 3 francs sera percue en plus pour les frais.)
LES ABONNEMENTS PARTENT OBLIGATOIREMENT
DU PREMIER NUMERO D'UN MOIS, AU CHOIX

(1) Rayer les mentions inutiles,

e N e
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La Cure Naturiste, 2 vol. & 30 francs chaque.
Qudiriéme 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 soleil. 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 (I volume) 2 fr. 50, (2 volumes)
4 fr. 50 : Etranger (1 volume) 6 fr., (2 volumes) 12 fr.

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

Ce gu'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,
tes péates, les légumes, les viandes, les ceuls, les
laitages, les sauces, les entremets, les patisseries
et les fruits. Tout étre soucieux de sa santé doit
le posséder.

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

La Cure Mentale.

Un fort volume de 260 pages, abondamment illus-
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 physigues et mentales.

Port en sus ; France, 2 fr. ; Etranger, 5 fr. 30,
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LE FOURNISSEUR DES NATURISTES

J. MICHOU

TAILLEUR-CHEMISIER
50, boulevard St-Germain, Paris-5¢ 1
Tél.: opfoN 12-95 . Métro: MAUBERT-MUTUALITE B

Costumes sur me-
sures : dames et
messieurs, dep... 350 fr.

Culotte kniker dep. 95 fr.
Pantalon flanelle » 95 fr.
Jupe-culotte dep.i. 1201k

Vétements de re-
pos (nouveau mo-

déle) depuis ... 065 {r,

Blousons toile el suédés
Imperméables - Bas sport
Chemiseties, etc.

— Slips et cache-seins —

La chemise ajustée est par-
ticulidrement recommandée

LE GRAND SPECIALISTE
DU PANTALON NATURISTE
SANS CEINTURE NI BRETELLES

Modéle déposé
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A VERNDRE OU A LOUER MEUBLE

Immeuble de la Boulangerie

« AU PETIT PIN »

avec tfoute linstallation (four, pétrin, etc.) permettant d’exploiter le commerce de boulangerie-patisserie

Possibilité d’exploiter tout autre commerce non concédé — Libre & dater du 1°r juin 1936

PRIX DE LOCATION A DEBATTRE

La location peut étre concédée avec promesse de vente soit de l'immeuble et du fonds de commerce,

soit du fonds de commerce seul.

Pour la location : S'adresser au Dt André Durville, 15 bis, rue Cimarosa, Paris (16%), ou & I"Agence Officielle

des Arbousiers, & I'lle du Levant.

Pour la vente du fonds de commerce ou de I'immeuble ; S adresser directemient & M. Sadaune, 14, boule-

N
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N
E\ Location pour une année avec faculté de tacite reconduciion pour quatre autres années sauf préavis de 3 mois
\
N
N
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N
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N
N
§
\
\
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vard ce la République, Gargan-Livry (Seine-et-Oise),
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Imprimerie de Naturisme, 2%, rue d'Alleray, Paris (15%).

VAPA LGS SIS IS L SIS IS ISV ST S A T A AT,

de « Naturisme )»

L’Art de lire le caractére, le tempérament
et les prédispositions maladives par
’examen du visage, 1 vol. a 20 fr.

Deuxiéme édition. Vingtiéme mille.

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

Il existe un art de wvoir sur l'extérieur du
corps, et en particulier sur la figure, ce qui se
passe dans le cerveau : tout ce gque nous avons
été, tout ce gue nous sommes, est marqué sur
nous. Il n'y a qu'a le lire.

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

La Cymnastique amusante pour [’enfant,
1 volume & 10 francs.

Deuxéme é&dilion. Vingtieme mille.
Comment on amuse |'enfant, tout en lui faisant
exécuter sa gymnastique matinale.

Avec ce livre, la gymnastique devient un jeu
trés apprécié du bambin le plus récalcitrant,

Port en sus : France, | fr. : Etranger, 1 fr. 75.

A I’ « lle des Naturistes », ou la Santé par
la Vie Saine, 1 vol. & 8 fr.

Bel ouvrage de 144 pages, abondamment il-
lustré. -résumant les grands principes du Natu-
risme et donnant des détails inédits sur la grande
réalisation des docteurs Durville : I'lle des Natu-
ristes,

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

En vente @ « Naturisme » et dans foules les librairies,

LE GUIDE

DE LA SANTE
ET DE LA BEAUTE
1936

est paru

Il contient tout ce qui concerne
voire santé et votre beauté

Prix : 6 francs

En wvente partout
et aux Kditions « Vivre-Santé »,
2 bis, rue de Logelbach, Paris-17°

Franco : 7 fr. 40. Ch. post. Paris 896-09

A VENDRE
12 Dans le lotissement du Domaine des Arbousiers

RARES TERRAINS

disponibles, toutes expositions, de 500 a 3.000 m.

22 En plein centre commercant

TRES BEL IMMEUBLE

de lignes modernes, entiérement neuf, avec terrain
d’environ 500 métres, comportant 7 grandes piéces
sur deux élages

3¢ A mi-chemin de la Perspective

VILLA

neuve, 5 pidces, gros ceuvre terminé, aménage-
ments et peintures a la charge de 1'acquéreur, avec

beau terrain
de 3.000 métres pouvant étre divisé

S’adresser: Agence des Arbousiers, lle du Levant,
ou DT André Durville, Imprimerie de Naturisme,
24, r. d'Alleray, Paris, jours non fériés de 10 a 12.

A RN
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Le Gérant: Auguste CHAUVETON,
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LA MEDECINE NATURISTE

s’applique a toutes les maladles, car il n’est pas une seule de nos miséres qui ne
bénéficie d’un genre de vie mieux compris. Sous sa forme préventive, elle s’applique
a tous les humains qui ont le souci de lutter contre la laideur et I'usure précoce.

LINSTITUT NATURISTE

des docteurs Gaston et André DURVILLE

15 bis, rue Cimarosa, Paris (16°). (Métro : Boissiére. — Téléphone : Passy 77-95)

CONSTITUE le Dossier Médical de tous ceux qui ont le souci de mieux vivre : bien
portants, délicats et malades de toutes sortés ; annexe & ce dossier la Fiche Radio-
logique de chacun (qui précise I’image des profondeurs : cceur, aorte, poumons,
foie, estomac, intestin...), ainsi que la Fiche Physiologique (qui précise la valeur
des résistances vitales : métabolisme basal, cardiographie...) ;

ESSAIE de découvrir ce que valent les résistances de chacun et d’orienter vers une vie
plus saine ;

INSISTE sur 'importance de I’ équilibre :11:rt:~’-:t1f et de ’harmonie abdominale comme
facteur fondamental de la santé ;

TRAITE, sans médicaments, toutes les maladies par une alimentation mieux comprise,
par 1’hygiene rfmtmﬂnelle et, en particulier, par la culture bien comprise des mus-
cles et par le massage.

&
PRINCIPAUX SERVICES :

SERVICE D'EXAMENS MEDICAUX (Dr Roudié, Officier de la Légion d'Honneur). — SERVICE DE
RADIOLOGIE ET DE PHYSIOLOGIE (Ingénieur radiologue Heyd). — SERVICE DE MASSOTHERAPIE
(Dr# Durville). — SERVICE D'OTO-RHINO-LARYNGOLOGIE ET DE REFLEXOTHERAPIE ENDONA-
SALE (Dr Alfred Juin). — SERVICE DE STOMATOLOGIE ET DE PROTHESE DENTAIRE (Moreau-

Bonnetain, 68, avenue Bosquet, Paris-7°).
Tous les jours non fé-iés. Consultations de 14 & 17 heures. Traitement de 10 heures a midi et de 14 a 19 heures,
STRICTEMENT SUR RENDEZ-YOUS

LInstitut Naturiste ne prend pas de pensionnaires. Les malades de province trouvent aisément & se loger & proximité du cabinet meédical.
P P g P

Massage contre les affections rhu-

matismales,

da Ulnstitut Naturisie,

(Photo « Naturisme ».)

3, rue des Petites-Ecuries, P ARIS (]D-aj

ALIMENTATION NATURISTE
DES D" G. & A DURVILLE

MAISONS DE VENTE
LES MEILLEURS MIELS = A PARIS :
AUX MEILLEURS PRIX 3, rue des Petites-Ecuries (10)

| (Provence 49-83)
RUCHERS | 37, rue du Rocher (85)
SELECT l O NN ES 203, rue de Vaugirard (15)

(Laborde 17-59)
(Ségur 16-70)
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