


our fortifier vos muscles

par J. Blery

DE& personnes de plus en plus nombreuses

reservent au moins vingt minutes par
jour & lexéeution d'un ancien et gracieux
exercice chinois du nom de T'ai Chi Ch'uan.
Le nom, qui se prononce approximativement
o tao-gi-touaonn » peut se traduire par
« l'art du mouvement de la gymnastique »
et désigne 'une des nombreuses branches de
la culture physique entrant sous la désigma-
tion générale de boxe chinoise. La forme
présente du T'ai Chi remonte & l'an 1000 de
notre ére et représente le summum d'expéri-
mentation et de réflexion sur I'exercice phy-
sique atteint par des boxeurs, des chirur-
giens, des moines et des dirigeants,

Le T'ai Chi différe des exercices similaires
tels que les flexions du corps et les ponssées
sur les bras ou tractions au sol. Il ne fait pas
que développer les muscles flexibles:@ il
active également le corps en vue du déve-
loppement du bien-ttre physique, émotion-
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nel et mental. Celui qui 1'a maitrisé ne res-
sent aucune impression de fatigue: et la
méthode n'exige pas la monotone répétition
du mouvement comme dans les poussées sur
les bras, ni les mouvements saccadés rythmeés
par de vigoureux « Une deux, une deux! »
Au lieu de ceci, le T ai Chi ressemble & une
danse gracieuse et solitaire. I.'exécutant se
meut lentement et avec aise, sans s'arréter,
de I'une & l'autre des 108 positions,

« Nous autres occidentanx avons tendance
& abuser de nos forces dans l'exercice et dans
le sport, dans la croyance qu'un mouvement
dur et tendu est une indication de force, et
dans celle que la puissance nait de la capa-
cité de détendre violemment de I'énergie »,
dit Sophia Delza, la principale instructrice
de l'exercice aux U,S.A. « Contrairement &

ce E]::J{n de vue, il est dans la hilosophie
du T'ai Chi Ch'uan que la \rér{tngln énergie
(Suite page 113)




Faites du T’ai Chi
pour fortifier vos muscles
(Suite de la page 68)

ne peut étre contrdlée, la force équilibrée, la
vitalité stabilisée, qu’en utilisant le corps de
facon a ne 1;:»szus fatiguer les muscles, a4 ne pas
suractiver le cceur, 4 ne pas se surmener $oi-
meéme avec exces, »

Miss Delza, qui est professeur et spécia-
liste de danse moderne et de danse théatrale
chinoise, a présenté l’exercice a ses éléves en
1952, en revenant d'un séjour de quatre ans
en Chine. Ses éléves comprennent entre
autres des étoiles de la scéne et de 1’écran et
des emplo és des Nations Unies, & New
York, ou elle enseigne 1'exercice une fois par
semaine, Elle affirme a ses éléves qu’avec un
cours par semaine plus un diligent entraine-
ment, les mouvements — qui portent des
noms tels que « le fouet unique », « I'oblique
volante », « le serpent qui rampe vers le
bas » — et leur ordre défini peuvent étre
appris en six mois.

n exemple de l'un des mouvements les

glus simples s’appelle « la grue blanche bat
es ailes »,

Ecoutons Miss Delza elle-méme : « Com- .Eg hesant llg W?t lc:ﬂ Débutants |
' A . ou des essionnels de Mécanique-
?EIIICEIZ avec lefl Pmdf para.lléles 2}1 €S 1:‘(:&5 E Electricité Auto, des Diesellistes, des Elec-
€ 1a longueur de votre propre pied. cez =4 triciens Auto ou des Spécialistes « 2 roues »
la main droite contre le front, la paume vers =§ (S. V. P., rayer les mentions inutiles,)
I'extérieur. Elevez au-dessus de la téte la S2[YI NOM (en letres capitales)...............

main gauche avec le poignet plié. Vous de-
vriez avoir I'impression d’étre susgeudu par
un fil attaché au-dessus de votre téte. Cour-

Ou diable as-tv ;
appris tout ¢a? JOU? maischez moi

GRACE A UNE METHODE
0UI S'APPREND “TOUTE SEULE”

I'étude la plus compléte de la réparation automobile d’ awjour-

d’hui. Un texte clair, plus de 300 figures et schémas simplifiés.
NOTRE METHODE VOUS FERA

CONNAITRE A FOND

la technique et la pratique de I'automobile de tourisme, poids
lourds, tracteurs.

Voici un apercu sommaire de la METHODE.

1 PARTIE : Etude des organes tels que les congoivent
les constructeurs. Chdssis, Ressorts. Essieu AV. Chasse.
Pincement. Essieu AR. Pont. Différentiel. Couple co-
nique. Démultiplication. Roues. Systémes de freinage.
Freins hydrauliques et électriques. Boitiers et mécanismes
de direcnon. Eic.

2° PARTIE : Résistance 4 ['avancement. Moteurs.
Carburation. Carburateurs (Solex, Zénith-Stromberg).
Réglages. Cycles moteurs. Eic.

3* PARTIE : Moteurs DIESEL. Injecteurs. Equik-
brage dynamique. Eléments constitutifs des moteurs.
Pistons, bielles, vilebrequins. Alésages, fits, chemises
séches et humides. Culasses. Paliers de ligne d’arbre.
Coussinets. Segments. Axes. Distributions. Etc,

4* PARTIE : Refroidissement. Graissage. Alimentation.
Caractéristiques des moteurs. Embrayage. Boite de
vitesses. Transmission. ELECTRICITE. Dynamos.
Accus, Allumage. Bougies., Démarreurs, Eclairage. Eic.

5¢ PARTIE : REPARATION ¢t ORGANISATION
de votre ATELIER. Outillage et accessoires. Répara-
tions sur carrosserie, chdssis, ressorts, amortisseurs.
Sur Pessieu AV, Pessieu AR. Sur les roues, la divection,
pneus et fremns. Sur le moteur, 'embrayage, la boite de
vitesses et la transmission. Etc.

FEUILLES DESCRIPTIVES ET SCHEMAS
DE CABLAGE DES VEHICULES ACTUELS.
Une METHODE vivante et compléte, adaptée au
cas de chaque éléve par contacts onnels avec
I'auteur de la méthode lui-méme. L’usage de
nos services pendant et aprés les études.

Renseignements et ouvrages techniques.
Organisation des anciens éléves et de placement.
METHODE recommandée pour la préparation
aux stages de formation des CHEFS 5wmunn
organisés par les comstructeurs : Ex. Peugeot,
Simca, etc. ESSAI SANS FRAIS LE R
MOIS D’ETUDE. RESULTAT FINAL GARANTI
OU REMBOURSEMENT TOTAL.

E-T-N. 20, rue de I'Espérance - PARIS-13°

g‘; Messicurs,
iz Veuillez m’envoyer, sans frais, ni engagement

pour moi, votre documentation n° E7, cone

.............................
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Professeur FRANK GEHER
aux multiples diplomes.
Extraordinaire méthode
d'entroainement simple
et facile & suivre, chez
YOUS Ou en voyage.

SUCCES GARANTI !
vous obtiendrez une for-
me exceptionnelle avec
un corps souple, vigou-
reux et un® muscula-
ture harmonieuse !
Pas de matériel cobteux
e! encombran!, gucune
surprise, TOUT VYOUS
EST FOURNI pour un
prix modique avec
REMBOURSEMENT PROGRESSIF
Rtnni_gnu “¥OUS
auvjourd'hui méme |
Documentat, gratuite
sur simple demande
{Jeind. 3 Timb. pour tr. d envei |

PROFESSEUR FRANK GEHER

9, rue Princesse-Antoinette
C...LD.A. — SERVICE P. 11
Principauté de Monaco

124 ® Recommandez-vous de « Mécanigue Populaire »
UVEZ & nos anmonceurs,

lorsgue vous éer

bez-vous vers l'avant 4 la taille en laissant
le bras gauche se mouvoir vers le bas et Vers
Vextérieur. Ne remuez pas le bras droit, Ceci
fait partie de la position « immobile-comme-
une-montagne » sur un cdté et « Auide-comme-
une-riviére » sur l'autre. Au moment ofy vous
redressez, amenez votre hras 4 hauteur
d’épaule. Tenez-vous droit et amenez le bras
gauche sur le front comme le droit, Courbes
ensuite les deux bras dans une position appe-
lée « la-tenue-de-la-balle s, Pliez VOS genoux,
yardez le dos droit, Puis exercez & son tour
e bras droit en répétant la séquence, »

v Ce genre d'exercice requiert de la pa-
tience et de I'aplomb, dit Miss Delza Vous
devez ressentir chaque chose. Ces mouye-
ments ne sont jamais ennuyeux car ils met-
tent en jeu toutes les parties du corps depuis
la plus petite jointure digitale Jusqu'au
muscle le plus important. De tels” mouve-
ments devant &tre faits dans 1'état d'atten.
tion pour l'exécution de l'exercice lui-méme,
ajoute Miss Delza, ils vous rendent alerte et
vous mettent 4 l'aise. »

Le fait que l'exercice est effectif dans la
préparation Ilmh;-.-ﬂique d'une personne est
souligné par le fait qu a4 Shanghai, of des
matches ont été organisés, aucun bhoxeur
occidental n'a encore pu battre un boxeur
entrainé par le T'ai Chi & acquérir de I'équi-
libre et L{i la puissance.

Le fait que l'exercice plait énormément est
devenu évident A la suite d'une présentation
de Miss Delza a la télévision de New York
au début de 'année. Plus de mille téléspec-
tateurs ont écrit pour demander de plus
amples renseignements sur 1'exécution de
I'exercice, En réponse i ces demandes et 3
des requétes similaires recues i la suite de
fhm récentes démonstrations télévisées, Miss
Jelza est en train de préparer un livre sur
le sujet.

Voici ce que vous pouvez faire
4 propos de I’excés d’humidité

(Suite de la page B4)

Vhumidité dans les espaces sous plancher
consiste & dériver l'ean qui s'écoule vers
eux a partir d'un nivean superieur, de la
maniére indiquée sur la figure . Une troi.
siéme fagon est d’assurer une ventilation
adéquate. Les évents devraient Stre situds
aux coins et sur des cotés Upposés ainsi que
lillustre la figure 10 de facom & prendre
avantage de la direction du' vent prévalent.
La surface totale d'évents recouverts de
grillage métallique 4 maille de 12 mm doit -
etre de 0,20 m? pour j0 m linéaires de
périmétre d'espace sous plancher, plus un
tiers de 1 9 de la surface de sol de ‘espace
sous plancher, Lorsque les orifices d'aération
existants sont insuffisants, un ventilateur
d'évacuation peut étre installé dans une
conduite en tole de grand diamétre ainsi
que le montre la figure 12,
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por le cours INDIVIDUEL du
Professeur FRANK GEHER

aux multiples diplomes.
Extraordinaire méthode
d’entrainement simple
et facile @ suivre, chez
VOUS Oou en voyage.

SUCCES GARANTI |
vous obtiendrezunefor-
me exceptionnelle avec
un corps souple, vigou-
reux et une muscula-
ture harmonieuse !
Pas de matériel colteux
et encombrant, aucune
surprise, TOUT YOUS
EST FOURNI pour un
Prix modique avec
REMBOURSEMENT PROGRESSIF
Renseignez - vous
aujourd’hui méme !
Documentat. gratuite
sur simple demande
(Joind. 3 Timb. pour fr. d'envoi )

PROFESSEUR FRANK GEHER

9, rue Princesse-Antoinette
C.I.D.A. — SERVICE P. 12

Principauté de Monaco
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lorsque vous écrivez & nos annonceurs.

bez-vous vers 'avant 4 la taille en laissant
le bras gauche se mouvoir vers le bas et Vers
'extérieur. Ne remuez pas le bras droit. Ceci
fait partie de la position « immobile-comme-
une-montagne » sur un c6té et « fluide-comme.-
une-riviere » sur l'autre. Au moment o vous
redressez, amenez votre bras 2 hauteur

- d’épaule. Tenez-vous droit et amenez le bras

gauche sur le front comme le droit. Courbez
ensuite les deux bras dans une position appe-
lée « la-tenue-de-la-balle ». Pliez vos genoux,
gardez le dos droit, Puis exercez a son tour
le bras droit en répétant la sequence. »

« Ce genre d’exercice requiert de la pa-
tience et de I'aplomb, dit ﬁiss Delza. Vous
devez ressentir chaque chose. Ces mouve-
ments ne sont jamais ennuyeux car ils met-
tent en jeu toutes les parties du corps depuis
la plus petite jointure digitale jusqu’au
muscle le plus important. De tels’ mouve.
ments devant étre faits dans 'état d’atten.
tion pour l'exécution de I'exercice lui-méme,
ajoute Miss Delza, ils vous rendent alerte et
vous mettent a 'aise. » |

Le fait que l'exercice est effectif dans la
preparation physique d’une personne est
souligné par le fait qu’a whanghai, o des
matches ont été organisés aucun boxeur
occidental n’a encore pu battre un boxeur
entrainé par le TVai Chi & acqueérir de 1’équi-
libre et de la puissance.

Le fait que l'exercice plait énormément est
devenu évident a la suite d’une présentation
de Miss Delza a la télévision de New York
au début de I'année. Plus de mille téléspec-
tateurs ont écrit pour demander de plus
amples renseignements sur I'exécution de
'exercice. En reponse a ces demandes et 3
des requétes similaires recues a la suite de
plus récentes démonstrations telévisées, Miss
Delza est en train de préparer un livre sur
le sujet,
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