Flotter sur ls dos est plus confortable. La position replide des

jambes ot des bras améliore la susteniation. Utliser cetis

méthode pour se Faposer U cours de la natatlon om Pour

Surnager en eau calme. De ligers mouvements des pleds

ot des mains peuvent bire ndcessaires, mals ils consommaent
de 1"énergie.

Flotter en position verticale sst naturel chex certaines per-
sonnes. Pousser doncement I'say vors l# bas par des batts-
mmaents de polgnet semblables a coux de la quene d'un polsson,

imuler la montées d'un escaller avec les plads rapprochés,
en étendant les pleds de 20 & 25 em vors le bas h chaque pas.

Le upédalagen dans I'san use rapidement les forces, mais

il aide b se réchauller sn san frolde. Il est indispensable

Pour redresser un bateau chaviré, Brasser I'sau avee les

mains en formant des 8, Mouvoir les pleds comma Four

pédaler sur une bicyclette, oules agiter en wfouet & erdman,
uen grencuilley ou wen clseanxy,
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Apprenez
a ne pas vous noyer

MEME 51 vous €tes un excellent
nageur, votre meilleure garantie
de survie dans l'eau est de savoir
quand et comment il faut flotter.

Adolphe Kiefer, un ex-champion
olympique, vous explique ici quelles
sont les meilleures méthodes pour
rester & la surface de l'eau, soit que
vous attendiez du secours, soit que
vous ayez nage trop loin et soyez pris
de fatigue, soit que vous essayiez d'at-
teindre un bateau ou que vous soyez
:ngg-urd:. par de l'eau trop froide.

1 vous vous trouvez dans un petit
bateau qui se remplit d’eau peu a peu,
restez dans le bateau. Méme avec un

ros trou dans le fond et plein d'eau
jusqu’au bordé, il soutiendra sur "eau
sa capacité de jauge. Cette régle est
vraie pour un bateau ou un canot en
bois ou pour un bateau en matiére
plastique, en contreplagué moulé ou
en metal soutenu par de la mousse
de plastique. Un bateau chaviré,
d'autre part, supporte sur l'eau toutes
les personnes qui peuvent s'y agripper
en se tenant mutuellement par la main
par-dessus sa cogue.

James Carnzhan, qui a donné quel-
ques conseils technmiques contenus
dans cet article est directeur de la
Sécurité muu(q:uc de la Croix-Rouge
aménicaine a Chicago. Il fait remar-
quer tout d'abord qu'un corps humain
moyen est presque assez léger pour
flotter sans aucune aide. Puis 1l ajoute
qu'une respiration calculée et quel-
gu::s légers mouvements des pieds et

es mains suffisent pour surnager, si
méme ils sont nécessaires.

La méthode de deétresss snseignée par le
techniclen américain Fred Lansus wous
poermel de surnagor [ndifiniement. Tilllses-
In sl wous dtes en traln d'attendre du sscours,
8l wous Btes pris de crampes ouw si vous dies
fatigué de nager. Volcl las régles énoncées
par Lanoue.
i. (A) Lezs poumons dtant emplis d'air,
flsttex la facwe vays le bas, les jambes et les
bras ballants, s nugque & ras de la surface
de l'emu. (B) préparez-vous pour une lente
poussée des bras, des jambes ou des deux.
2. Explrves par le nez en élevant la tdte jusie
assez pour sorilr le menion de "ean. Il est
important que les dpaules restont sous I'oau.

d. A l'instant ou la téte se trouve & la position
vortlonle, exercez avec les bras une poussée
vors le bas pour supporfer lo corps pendani
la respiration par la bouchs,
&, Dés gue les poumens sont pleins d'air,
lajssexs retomber la face & 'horizontale of
oxerces Immédiatement une aunilre poussée
lante ot prolongée wers l'arciézre of vers le
bas. Puis laissez-vous aller, la téte, los jambes
et les bras ballanis, en gardant volre res-
piration guatrs ou clng secondes, tandis gue
vous remontez & Ia surface en flottant len-
Tement.
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AESTEZ AVEC LE BATEAU pomrmon
ORI i~ s # BT P

enfoncera plus profondément

batsau chaviré psoveni surnager

en se tanant la main par-dessus 1a quille. Un bateau
l'sau fouies les personnes qui peuvent

las mains par-dessus la coque.

, donner un coup de pled sl pousser
mains vars le bas pour soulever
submerger b nouvesd.

TS

LA MEDUSE

Si vous étes mince ou fortement musclé,
ue vos
amis bien rembourrés dont la flottabilité est
plus grande, car la forme du corps a une cer-
taine importance. Certaines personnes peuvent
lire un journal en flottant étendues dans I'eau,
mais il est rare de rencontrer des « plombs »
incapables de flotter sans mouvements.

Dans tous les cas, conservez toujours le plus
possible d'air dans les poumons, sauf au mo-
ment de la respiration. Respirez peu souvent
et profondément, mais n'attendez jamais la
derniére minute pour le faire. Restez calme et
conservez toujours vos bras sous l'eau ou au
niveau de l'eau. Il vous serait impossible de
flotter les bras hors de |'eau.

Vous pouvez apprendre en toute sécufité
les diverses méthodes exposées dans cet article,
si vous vous entrainez i les pratiquer avec
une personne capable de vous secourir. Il est
en tout cas fortement conseillé de s'exercer
aux manceuvres de détresse, avant qu'un
accident les rende indispensables. Si vous
les avez déja pratiquees, VOLre Ccerveau
et vos muscles sauront ce qu'ils ont A faire
lorsque le véritable danger sera 1a.

MECANIQUE POPULAIRE

vous aurez i « pédaler » un peu plus
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