h—-——-——-——-————-—j “ .r a puur tﬂm‘l‘l’ la bonne at l' ;I'ﬂ-l.l\‘l.ll.
. manidére. Un professeur de :huui-l appris
& de nombreux marins & tomber sans se
faire de mal et & atterrir vivant...

Apprenez a tomber!

| MAGINEZ un instant un incendie au
quatriéme étage, deux hommes sont la et

savent que leur unique chance de survivre

est de se lancer par la fenétre. _

Dos saasins Seni lBene L'un d'eux sait parfaitement que s'il ne

hés A l'oan da hanteurs saute pas, il périra dans les flammes, hésite
parfois tris grandes tout de méme 4 se lancer. Son ami, plus
ot sont sncore vivasts, décidé le jette par la fenétre, au besoin aprés
0 faut gerder les I'avoir assommé pour qu'il ne résiste pas, et
jumbes  aldes, la il tombe lourdement sur le dos. L'ami coura-

corps drait, les pleds

allongés afin d'ofirir geux se lance 4 son tour et atterrit sur la pointe

e des pieds. .
1'ﬂm rom, Lequel des deux a le plus de chances de
gqu'en asbtteint 1'sau. survivre ¥ [

Il se peut que ce soit le plus peureux, bien
que sérieusement blessé, alors que le plus
brave sera transpercé i l'arrivée par les os
des jambes qui lui perforeront le ventre.

‘De nombreux cas de chutes ont été étu-
diés, Certaines ont eu lieu de hauteurs in-
croyables et l'on a vu que les meilleures
chances de se tirer d'affaire étaient pour ceux
qui tombaient & plat sur le dos. |

D'autre part, lorsqu'on tombe d'une hau-
teur plus faible, ce qui est le cas d'un brico-
leur réparant le toit d'un pavillon de deux
étages a la campagne, la bonne méthode peut
consister 3 tomber sur la pointe des pieds
et & se mettre 4 tourner immédiatement, afin
qu'une partie du choc serve 4 entretenir la

Lorsga'on arrive au sol, tendre les bras st ss matire
& marcher sur les mains ﬂl-'llﬂ-lllllrl'lll'lﬂll'.-
plat sur le =ol. |




rotation du corps, au lieu
de donner un effet insup-

rtable sur les pieds et
es jambes.

Le spécialiste de ces
questions est un ancien
acrobate qui actuellement
fait la rééducation des
mutilés qui apprennent 3
se servir de béquilles et
qui apprennent aussi com- '
ment tomber de leurs bé-
quilles sans trop de mal.

Son opinion est trés
nette : si l'on faisait ap-

rendre normalement par
es enfants l'art de la
chute, on aurait bien moins
de morts et de blessures
a déplorer, cela devrait
faire partie de l'enseigne-
ment de la gymnastique.

Les deux grands con-
seils sont les suivants :

Drabord, chercher & faire rouler le corps dans
la direction dans laquelle on tombe. Ensuite,
chercher & atterrir aussi 4 plat que possible.

Ceci s"applique A toutes les chutes que l'on
peut étre amené A faire au cours de l'existence
et A tous les exercices plus ou moins spectacu-
laires qu'on peut faire soit volontairement,
s0it au cours d’accidents.

Lorsqu'on patine ou -:lu'-:m glisse sur un
parquet ciré ou un tapis, la chute la plus fré-
quente est sur le dos et le point le plus dange-
reux est le bas de la colonne vertébrale. Si
I'on atterrit bien 4 plat sur le dos, on essaie
de creuser le dos et l'on évite ainsi le choc
sur le bas de la colonne vertébrale.

Si l'on tombe vers I'avant, la technique i
adopter dépend de la vitesse 4 laquelle on se

Lorsqu'on glisse, voici la melllenre fagon de tomber sur le dgs. Les pileds,
les bras ot les épaules absorbent le choc an leu du cocoyx trop vulnérable.

déplacait avant la chute. Si la chute a lieu
lors d'une promenade, donc i faible vitesse,
on doit chercher 4 tomber sur les mains. Si
l'on porte une charge, la licher quelle qu'elle
soit et ne pas chercher & tomber sur un bras,
on risque de le casser.

31 I'on tombe en courant, essayer de faire
un de ces mouvements de roulement que con-
naissent bien les amateurs de foot-ball. Se
tordre et atterrir en tournant autour de soi-
méme, les hanches, les épaules et|le cdté du
corps prennent le premier choc, les genoux
plies, les bras prés du corps. Si le mouvement
est bien exécuté, il doit se terminer par une
remise sur les pieds qui vous fera tenir debout
aux applaudissements des assistants.

(Bulte page 133)

A gauche, saui périlleux représsptant la maillsure fagon d'amortir une chuis en long, La position de drodte

permet de se Hirer d'affuire en cas de chute & grande vitesse. Las hanches ot las

sules supportent tout le choo

ol I'en roule de tells sorte qu'on arrive & s remetirs deboui,
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Apprenez & tomber!
(Bulte de la page 30

Tomber d'un véhicule rapide : cheval, voi-
ture ou train, exige l'emploi de la méthode du
tonneau ou tronc d'arbre roulant. Tenir le
corps droit, les jambes raides, le menton contre
la poitrine, les coudes devant l'estomac et les
mains devant la figure. Il faut rouler avec

esse ¢! non sauter, ce :I,ui risque de faire
porter la téte contre le sol. Au moyen des
coudes, on évite les chocs les plus rudes au
cours du roulement.

Lorsqu‘on tombe vers 'avant, comme cela
peut arriver dans un escalier ou dans une
descente le long d'une colline, il faut pratiquer
le roulement vers l'avant (cabriole en bas et 3
gauche de la p. 39). Ce sont les ﬂ':.l.ﬂ.l qui
portent en premier ey et qui su nt une
plrﬁ:du:hut.ﬁudullzm:mhplm
prhpu:&hhdgl;;ﬁi:;;ﬂr&lu!pmlu

I ensuile e u roulement
ltériens.

Enm:ﬁnmmh:rt:iu*mlluquinn;
relatives aux chutes ont des Si
I'on vient id.tnmb:r en h::mt en o t
une pente gueur sur flanc
d'une colline, il faut étendre les bras et les
jambes afin d'éviter de rouler durant la chute,

car le roulement pourrait dtre difficile & ar-
réter au bout d'une certaine longueur. Clest
IA une ion i la régle fondamentale de
n:-ulj:&r dans *;I direction de la d:hut-:, :
autre regle — essayer tomber auss
plat que ble — a nt une exce
tion :mmum@%umrﬁ
d"une hauteur. Dans ce cas, mettre les

une g eur,
es i et T'optoma: avec lag couces |

afin voici une régle absolument sans
exception qui enseigne ce qu'il ne faut jamais
faire sous aucun prétexte : ne jamais chercher
4 amortir un choc en tombant sur un bras
ou une jambe, ce serait |i un moyen i
prés infaillible de se casser un membre. =

: aujourd hui et un
i tuit de la brochare Maltrise
de la Vie.” sl pagel vous poOurres frouver
une pouvelle voie pour votre vie. 'R
Scribe LY.
Les ROSICRUCIENS
(AMORC)
v 56, Rue Gamberta
(Seine & Oise) France

B Recommandes-voiis deé « Mdcanigie Populaire »
OCTOBRE 1850 lorsgne vous derivez 4 nos anmoncenrs. 133
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