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Peur un Naturis m e P rc létarien 

Plusieurs camarades nous demandent avec insish1nce quelle gymnasti­
que il convient d'adopter en vue d'améliorer leur santé générale, el les rai­
sons de son choix. 

Celle question m'aurait moins embarrassée autrefois, alors que je consi­
dérais la gymnastique indè]Jendamment de la cure d'ensemble. Aujourd'hui 
que je suts un adepte reconnaissant de Vrocho, ji! ne puis plus que 1t1 con­
sidérer dans l'ensemble de son système. EL si je mc l:tnce 
dans cc tt·avail, je sentirai ta critique avertie el impitoyable me menacer : 
les sourcils de l'ami Vrocho mc poursuivront de leur menace ... 

Je voudrais donc dire aux camarades : lisez attentivement " Cultiver 
J'énergie » , lisez allentivxcmcnl " Mon système "• de Müller, et vous serez 
renseignés au mieux sur le choix de cette m.!thodc dans l'nsemblc de la care 
\'rocho. Je ne craindrais ]Jlus alors les foudres de celui-ci. 

Mc \'Oici donc contraint d'écourter une étude qui demanderait 30 ]Xlges, 
cl risquer des critiques sans nombre venant de cc que je n'aurai jamais to;Jt 
dit, cl de cc qu'il faudr~til Toul dire. 

Pour montrer toul de suite que Müller el Vrocho sont d'accord clans l'en­
semble, je citerai le prcm icr, qui écrit ceci : 

" IIippocr~te comprenait déjà que la m-aladie n'était pas un co:1p de fou­
dre dans un ciel serein, mais bien la conséquence d'une longue série de 
fautes quotidiennes qui s':1joutaicnt l'une à l'autre, faisaient boule de neige 
el tombaient finalement en av:1lanche s:u la tète de l'imprudent.. . 

... • Tacite écrivait : .. Quand un homme a atteint la trentaine, il est son 
propre médecin » . Remj>lnçons m.!decin par hygiéniste, et la formule est 
encore uai de nos jours ... La véritable pierre philosophale, c'est toul sim­
plement une bonne règle de vie. Je ne vois qu'uue mison qui explique celle 
n ipugnauce générale pour l'hygiène intelligente : <·'csl ln paresse. 11 est plus 
commode d'avaler quelques pilules que <le soumettre ses nlllscles ù un ef­
fort, même d'un quart d'heure par jour » . 

Vrocho ajoute : « Euglobcz ln cure de mouvement à sa place duns lo 
cure d'ensemble, avec les aull·es moyens natu1·els: eau, chaleur, lumière, ali­
mentation rationnelle ; :1tiliscz les leviers les plus puissants de fa~on à ce 
que chacun multiplie les effets des autres "· 

Si l'on songe que :\liiller prévoyait déjà la suda{ion légère el le bain de 
réaction ct de nettoyage, on aura compris que son système convient 
déjà à une méthode çomplèlc. 

Quant à la nécessité de combiner les remèdes naturels pour en multiplier 
l'efficacité, nous n'~n-ons qu'à réfléchir à nos systèmes d'éducation pou1· en 
apprécier tonte la valeur. Nous pouvons appliquc1· pour chaque matière une 
méthode d'enseignement ingénieuse, avec !'.autorisation de nos chefs : nous 
n'aurons fnit qu'ajouter différents procédés. Au contraire, si nous possédons 
une technique d'ensemble unifiant toute l'éducation autour d'un centre d'in­
tércll spontané, alors, les résultats sont mille foi~ J>lus encourageants. :\lais 
cela, rl\jUs permettra-t-on-de le faire un jour ? Les membres de la Coopé onl 
compris que c'était là pourtant le problème essentiel. Si Vrocho a conquis 
chez nous, et si rapidement tant de sympathies, c'est parce que pour lui la 
gymnastique n'est qu''Un aspect de la « technique » qu'il a élaborée si ingé­
nieusement, après les efforts cl'nne longue expérience. 
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C'est pourquoi tout ce que je dirai plus loin de la gymnastique peul pré. 
senler le grave inconvénient de faire perdre de vue l'idée-centre sar Jnquelle 
je viens d'insister, comme un article qui lmitern;t de la façon de tirer des 
traits à l'école primaire ... 

Notre première conclusion seru donc la suivante : 
<• La Gymflastique n'est que la cure de m.ouvem.ent, elle contribuera A 

l'idéal de santé dans la m,esure surtout oit elle fera partie d'une synthèse 
associant, faisant coopérer lous. les mpyens de régénération n(lturcls >>. 

Et en replaçant ainsi la b~'lunastique dans un syst~me de SA~TE, nous 
élinlinons du même coup toul cc qui a d'uutres visée~ : compétition, acro­
batie, surmenage physique, foire au muscle, parades alignées, ck ... J'espère 
que les camarades m'épargneront une critique inutile de toutes ces fnussei 
conceptions de lu culture physique. 

Il est une autre conception dont il n'est pas mauvais de parle•·. C'est celle 
de la gymnasliqae naturelle. Evidemment si nous vivions, non pas seule· 
ment la vic au grand air, qu'imposent certaines professions, mais plutôt 
notre vraie vie naturelle d';tnimam: marcheurs, il ne viendrait it l'id.!e de 
personne de faire de la gymnastique, à moins qu'elle ne représente uu 
caraclè1·e religieux. Nous fcl'ions toul Je joar celle gymnasliquc naturelle 
idéale. J 'ai (Ül TOUT LE JOUR EL r"csl bien en effel toute la journre que 
doil durer Ja gymnastique naturelle, qui sc confond uvee la vie naltu·elle 
primitive, pour èlre réellement efficace. Prétendre " régénérer la race "• 
comme on le dit, à tort d'aillcur~, avec quelques sé:mces de gymnastique 
dite natu•·eiJe, c'est commellre la plus grossière des erreurs. 

D'ailleurs, il ne peul exister de gymnastique réellement naturelle. On 
y trouve en r~a l ilé un ordonnantemenl, de la mtllhodc, de la logique. Mais 
c'est déjà un tort de vouloir ulili~er des mou,·ements naturels dans un sys­
tème de gymnastique, parce que ceux-ci ne seront jamais bien exécutés <{UC 
naturellem,enl, c'esl-ù-dire dans le domaine du spor t, non dans le domamc 
d'une cure de mouvement nécessairement rationnelle. 

Voaloit· un sy~tème de gymnastique i1alurellc pour acquérir el conserver 
la santé dans des conditions de vie conti·ai•·es ù la santé, vouloir remonter 
le courant sans méthode efficace et réagissanle réacliue, c"rst èl re partisan 
d'une langue inlernalionale basée sur les premier~ bnlhulicmenls de l'hom­
me primitif ou de l'enfant. 

Non 1 Les moyens modemes de ret•ouvrc•· nol•·e vigueur intellcctnelle e~ 
physique ne peuvent plus être nalarels : ils sont logiques. C'est pourquoi 
nous admellrons celle seconde conclusion : 

« La gyn'lwslique ne peul être con~binée avec des mpuvcn~enls naturels 
seulement ; il nous faut une gymnastiqzu réacli11e rationnelle ». 

Mais qu'est-ce qu'une gymnastique « rationnelle •;? Celle qui lient compte 
des points faibles de chacun, qui s'adapte le mieux aux différents individ:Is. 
Celle adaptation ~eut èlrc à peu près parfaite, parce que les besoins spé­
ciaux de ch:1que mdividu sonl rares. La plupart des méthodes actuelles 
s'éloignent heaucoap de J'idéal. El pourtant, il est possible d'en approcher 
de très près : Je~;.. causes d'affaiblissement rl de dégénéressence sont les mê­
mes pour tous. L'immense majorité des corps humains s'éloignent de l'é­
quilibre p3r la faiblesse de la peau el de l'abdomen. 9 personnes sur dix sont 
des " désanglés d.u ventre "· Et ce sont précisément ces organes qui ga­
rantissent la résisl:1nce de la machine humaine. 

Pour tel on tel malade, le professeur de santé pourrn supprimer tel ou tel 
mouvement, bien qu'ils soient déjà étudiés pour présenter le minimum de 
risques aux. affaiblis. 

Pour que le système de gymnastique s'applique aassi bien aux faibles 
qu'aux forts, il suffira qu'un MEME mouvement puisse s'exécuter selon 



des degrés de difficulté différents. C'est ainsi que le système Müller serait le 
meilleur, même pour la gymnastique collective, si nous y Jtions contraints, 
parce que sim1ulta~u!m,cnt chaque individu peul exécuter le l\IEl\IE mouve­
ment ù un degré .différent, selon sa force. 

Pou•· que les mouvements conviennent ù des :îges dil'férenls, il suffit que 
la plupart des mouvements mcllent en jeu le poi<ls du corps, qui varie Jui­
mèmc en proportion de la croissance. Ainsi, une grande personne peul ètre 
incapable d'exécuter un mouvement ré.~lisé parlailement par un enfant. 
Celte adaptation automatique est le fait de prc~quc lous les mouvements 
nalureb, alors que les mouvements athlétiques : porter des poids par exem­
ple, se compliquent du fait qu'il faut dose1· le poids selon la taille, l'ilge, lu 
conformation, etc ... 

Heste l'adaptation au sexe. Les bons mouvements sont également c.l:cel­
lrnts pour la femme. Si nous visions à nouer dangereusement les muscles, 
lu femme perdrait autant que l'homme ù utiliser ce genre de gymnastique. 
La seule différence de mouvements 1·.!sidcrn en ce que les frictions de da 
l>artie :\\'nul du corps se feront en descentlanl chez l'homme, en rem,onlanl 
chez la femme . 

... C'est ainsi qu'on obtient une méthode souple, sasceptible de s'adapter 
au maximum sans nuire ù la simplicité. 

Troisième conclusion : " 11 est inutile de changer les mpuuemenls de 
gyml'astiquc avec l'âyr oit Ir sexe si les mpuurmenls eux-m,êm,es, m,cttanl 
le corps rn jeu dans ses proportions naturelles, peuucnt être exécutés selon 
des dem és de difficultes di{{rrcnts. '' · 

C'est en cela que te syslt:mc est na turel, el en cela seulement. 
Où et quand faire d1• la gymnastique ? 
Nous avons déja insisl.) sur la nécessité d"unc sérmcc quotidienne rrarliue. 

Ces cieux qualités sont en ceret les meilleures conditions de l'efficacittl. Mais 
une gymnastisque intense ne peul durer longtemps : non que des mouve­
ments bien compris puissent amener un surmenage dangereux. Mais la fati­
gue 11'un jour peul compromettre Je travail du lendemain. 

C'est donc chaque jour, pendant un temps assez court, <1ue tous les orga­
nes snonl lessivés par un flux de sang :~bondant cl pressurés comme une 
éponge. Ln toilel!e inlemc scrn quotidienne comme la toilette ex terne, c'est 
le bon sens élémentaire. 

Mais nous savons qu'elle s'associe à un bain de réaction. Or, c'est seule­
ment chez soi qu'on peul suivre sa cure intégralement en toute saison, avec 
le bain d'air et de lumière qui oblige le gymnaste ~ se désbabiller, clone à se 
trouver chez lui. 

El puis, c'est à la maison qu'on perd le moins de lemps. S'il faut à chaque 
s..lance courir à un stade, se déshabiller, se doucher, se rhabiller. revenir, 
sans a'·oir par ailleurs retiré de la gymnastique lous les bienfaits qu'elle peul 
nous donne•·, ce n'est vraiment pas la peine. Laissons le stade à l'enlrnine­
menl sporlif. 

La gymnastique en chambre ne prend pas bcouco;1p de teml?s el ne 
roillc rien ; elle est en out•·c ln plus efficace. Elle esl la plus popula•rc. 

On argument encore : seule, la g)'mnas!ique en chambre permet de faire 
sans aucune hésitation les mou,·ements couchés par to;~s les lemps. Et ceux­
ci sont pai"IQj les plus çrficaces. 

A noter que la gymnastique en chambre peul être une gymnastique de 
plein air. Ouvrez la fenHre, placez à la rigueur un rideau qui vous abrilero 
des regards indiscrets tout en laissant pénêlrer l'air el assez de lumière, et 
vous voilà capables clc respir!'r nhondamment. 



4" Conclusion : l.'nr l>nr111e gym11astiqur r.tt quotidienne elle peut se 
faire toujours ct partout "• mt'me en wagon,lil et :i l'bôlel. 

Qarl e~l donc notrt> hut '/ ~ous l'avons cléjll dit : la santé. Mais encore. 
de <ptcllc façon '? En rrC'IH•rchcmt, non pas une 1•ymnastique des muscles, 
mais nvanl lottt une gymnastique des orqanrs. Il ne s'agit pas <l'avoir des 
hi<·eps, ct cela, la méthode Htlhcl'l a le grand mt-rite de l'avoir tltabli, tout <'tl 
prévoyant un mouvement pour les développ<'r comme prclparatoire au grim­
per.(!). Il s'agit surlo;~t d'avoir un cœur en hon tltat, un sang put·, cl!'s pou­
mons amples, un estomac qui s'acquitte de sa t:khe. une peau snin!'. des 
r<'ins cl un foie impeccables . Bien que le n iginw alimentaire soit indisprn.va­
blr, la cure de monn•mcnt ne peul manquer, l'Ile non plus, à :mc cure 
hi!'n t·omprisc. Seule t'Ill' peul entraîner les derniers déchets que nos orga­
nes rontiennent. ~cule, <'•le permettra de rcmcttt·l' la machine en étal de 
s'améliorer el de sc fll-wloppl'r définitivement. 

C'est puree que• nous p lm·ons la sa nU nu-rlt'ssus de lO<tl, c'est ]>nrcc qt1~ 
lu gymnastique doit mtH.'llt't: une régénérai ion ('l non une fa ligue intclle<'lud­
le supplémentaire, que nous devons repcwsscr to;.ts les systèmes oit les 
mains st' contractent sur <il•s haltt'•res à ressu l. t•l uü !a pensée sc con<:l'ntre 
sur des parties secondnircs de l'économie. 

Les exercices seront dont· comb:nés de fa~·on ir ce que lous le~ or!Jfmcs 
sc tr·ou,·enl malaxés, cl i1 l'C que les muscle-. les plus importants :\ la snnlé: 
les abdominaux, les dors:wx et les pectoraux, sc trouvent puissamment dé­
veloppés. Le bain pris selon \'rocha apportt'ra un rall'cnnissemcnt lrt'•s rttpi­
cle de la paroi abdominale, au point que nll\me ~~~ ptosés pourront abnndon­
nt'r leur ct.'inture. 

A'•oucz que ces résullnls sont autrement inti·rcssanls que le fait cie fa ire 
roulct· des biceps par llcxion cie l'avant-bras, <'11 aspinml de l'air· n Sl' f:Jirc 
crncr..ter, :Jiors que le ' 'rntrc reste ct·eux, pit('ttscml'nt ! Quel spectacle gro­
ll'sque ' 

~fiiller vous dcmand<' au contraire, avec raison. de rccberchct· la l>rauté, 
la vrnic, celle qui rend 1<'~ statut'S grecques si admirables. Il nous montre 
que la btmtfr, la .•ant1' !'l ln forer ne sont <tu'un. Il rn visage dans son ensem­
ble la cure de moullrmrnl. t•flmme Vrocho Cll\'isag!' clans leur ensemble les 
meilleurs moyens de rt'!{l;néralion. 

Les livres de 1\!iillcr ronslilucmt à mon ·:tvis la liltét·:~ture de fond rn fait 
de gymnastique : liHérnturc qui permet lr(\S t•npidcmenl ensuite, nprès 
CJll('lques essais en cas dr scepticisme, de jugct· lt·ès exactement les autres 
mtlthorlcs de gymnastique. 

C'est pourquoi je recommande de les lire, d'autant plus qu'on y Imite de 
la respiration nas:llc, de l'effel de différents sporls, et qu'on y Mt•rit par 
le Mtail tous les mou,·ements et foutes les prèl'anlions à prendre . 

.fr ne recommande pas au début le ,. syslrmr de cinq minute.~ •, cnlraine­
mcnl uUra-rnpidl' destiné aux alh'ètes. 

11 faut a\·ant tout lire " Mon Système " · ~!t'mc les femmes doivent réfléchir 
Il toute la première ]J.::trlic de t•el ouvrage :~vant dt' sc proc~trer l'ouvrage qui 
les ronrerne, qui n'est d'ailleurs pas inclispensnblc . 

.Je parlerai plus lnrcl de la gymn:Jslique pour ~nfants, en pat'licu<licr de 
lu question de la gymnastique avec u jeux :tllmy.mls "· 

Pour aujourd'h~ti, je ne puis que rapp!'l<'r les conclusions essentielles aux­
quelles notre point de vue nou'\ conduit : 

t • J,n gymnastiqur cnnstitur. dans T'rnsrmblr du systémr rntionnrl dr 
santé, la CCRE DE .l!Ol"VE.l!E.YT. 

(1} r.c mou,·cmcnt. l'nppui n\·at\l n d'ailleurs un <>ffct l'Ontraire : dévatopptment rlu 
triceps, ct un effel différent : DF.VELOPPEMEl\T DES MUSCLES DORSAUX. 
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2' Celle cure set:~, convn,e le système dans son ensem,ble, puissamment ri­
active, et RATIONNELLE. 

3' Elle sera SIMPLE : mpuvem,ents toujours iclcn!iques, avec seulemen.t 
des degrés. de difficulté grnclut's, :J.vec tOUJOut·s le meme nombre de répé/>1-
tions. 

4 • Comme la cure elle-mème, la gympastiquc doit être possible dan.~ lou-
trs Ir.~ circonstances de la 11ic : partout et toujours. . . 

La cure de santé, avec sn ~·mnastique, {~ra lf!ul s1ny>lement parfll' de 
notre toilette quotidiennr. Et il nous sera un JOUr tmposs1ble de nous passer 
de cette toilette inlé~rale... . . 

El puis, cette toilette ne l>~ra pas plus longue que celle _qut constslc à sc 
poudrer el à se peindre, à sc f:~irc friser.ou ond;tler . . T.rs smns de propre/t' el 
de .wnftl ne durent pas plu.~ d'une demf·lleurf' par ]Our. . 

Sons t·ompler qu'elle vous donnera une puissance de travml et un goiit lie 
ln vic décuplés. 

Roger LALI.EMANI>. 
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GUÉPÉOU 

.Je loge a l'Hôtel ~!..itropole, non 
loin du grand Théâtre de Moscou. 
C'est tm llol luxueux mi-capitaliste, 
mi-sorinlislc, (cor il abrite des étran­
"Crs cl des camarades russes) clnns ce 
l/6 elu globe. Il y a trois hôtels pour 
étnmgc•·s, à Moscou et j'en ai vu deux 
tr~s \'!ISles qu'on acbevnil de cons­
traire CJUÎ, le premier septembre, 
étaient, du haut en bas, drapés de 
rouge. On prévoit un nombre impo­
sant de touristes dans les années à 
venir. Des porteurs en uniforme ,·ous 
salu<'nl presque militairement... 

Dans le hall : mngasin cl'ontiquités. 
Oui, antiquités ces irôncs magn ifi­
CJiiCS, ces porcelaines plus cJ·c mode, 
ces tapis au dessin complique.\ ces 
c.·t·istaux qu'achètent à coup de livres, 
de dollnrs ou de francs cl<' trl>s •·ichcs 
c.;lrangers. Désormais antiquit.!s ~ 

Deux torgsins : de bonnes cigaret­
tes : 2 fr. (elles vaudraient le double 
en Frnnce). Livres en lnn~rues alle­
mande ct :mglaise. Un quotidien sovié­
tique ·en nnglais. Pas d' " H;nnanité». 

Quelques rares bouquins <tu Bureau 
d'Editions de P::tris, quelques numéros 
de l'U.H.S.S. en construction, édition 
française ... C'est maigre ... Tl est vrni 
que 5 p. cent se:Jiement des touristes 
<'laient français jusqu'en 1932. Le vo­
yage cl'Hcrriot mnrque le début de re­
lations plus actives et depuis on pu­
blic un quotidi!'n en français. Le res­
taurant. Une très grande snlle roifféc 
d':llle vctTiè•·e. C'est trop chi<· .. Te me 
sens mol à l'nisc. Au centre : un 
grand hnssin. des jets d'eau const:mts, 
des pierr!'s moussues. ·des poissons. 
Sur une est mele, l'orchestre des " As­
toria ]{ids " de Léningrnd- 15 beaux 
gnrs en chemises bleues, musiciens el 
èomiques - déYerse de ln musique 
que j'entends encore ... 

Un personnel nombre;n:, obsé­
quieux, nnlip:llhique en grande partie. 
Tenue impeccable .. Te n'ai pas pu lin! 
cc cru'ils pensaient et pour tnnt les ni­
ie observés ! La déliciense soupe aux 
'écrevisses. la gelinotte de Sihéri!' ne 
m'emnèchent pn-; de scruter mes voi­
sins. Des .Tnponais de I'Ambnssade. li­
rés à quatre épingles, énigmatiqu!'s. 
sablent le champagne (?) en compa­
gnie de délicieuses blondes r<1sses. 

Je dirai tout à l'heure à Tocarev­
qui n'a jamais voulu pénétrer dans 


