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Kazdy rodzaj ruchéw, wykonywanych w pe-
wnym porzadku, nazywamy gimnastykg. Ludy sta-
rozytne, zwiaszcza Grecy, pojmowaty pod ogolna
nazwg gimnastyki wszelkie metodyczne poruszenia
ciata, odbywane w pewnym porzadku. Dla Grekow
gimnastyka byta srodkiem i sztuka, stuzaca do wy-
doskonalenia sity i zaprowadzania w organizmie
harmonii pod wzgledem zdrowia i ksztattow.

Gimnastyka grecka byfa S$ciSle zwigzang
z igrzyskami, w ktorych potykano sie o nagrody.
Zadaniem igrzysk olimpijskich, jako tez i w ogol-
nosci gimnastyki greckiej, bylo wzmacnia¢ sity
i zdrowie, aby byly w petnym rozkwicie, zaréwno
podczas pokoju, jak i wojny.

Ztad wyrastata u nich oddzielna klasa ludzi,
ktérych jedynem zadaniem byto wyksztatcenie sil
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fizycznych. Ludzi takich nazywano atletami. Dazyli
jedynie do osiggniecia zwycieztwa w igrzyskach olim-
pijskich. Na atletéw posSwiecaty sie przewaznie indy-
widua, okazujace niezwykig site fizyczng przy zwy-
ktych zajeciach, ktérym sie wszyscy oddawali.

Rzymianie nie uprawiali u siebie gimnastyki
w takim stopniu, jak Grecy.

Pole Marsowe bylo miejscem wprawiania sie
Rzymian w jezdzeniu wierzchem i na rydwanie,
na ktorem takze odbywaly sie konkursy. Innym
igrzyskom w ogodlnosci Rzymianie niechetnie sie
oddawali.

Wiasciwe walki gladyatorow na arenach od-

ywaly sie miedzy niewolnikami.

W S$rednich wiekach wiasciwa gimnastyka
mato byta uprawiang, byly to zresztg, po wiekszej
czesci cwiczenia wojenne, t. j. ¢wiczenia, potgczone
ze sztukg robienia bronig, a ktére nas tu nie
obchodzs.

Dopiero w nowszych czasach zaczeto zwracac
baczng uwage na korzysci, jakie gimnastyka od-
daje pod wzgledem hygienicznym, t. j. jako Srodek,
zapobiegajacy rozwojowi chordb, i terapeutycznym,
t.j. leczacym pewne stany anormalne w organizmie.

Nowozytna gimnastyka, to jest taka, jaka dzi$
stosujemy, jako $rodek leczniczy, nie ma wiasciwie
nic wspdlnego z dawniejszemi igrzyskami, ani z tak
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zwanemi sztukami gimnastycznemi, a raczej tama-
nemi, nazwano ja za$ szwedzka z tego powodu,
ze w tym kraju po raz pierwszy zastosowang zo-
stata przez Lynga, a takze pokojowa, albowiem
mozna ja uprawia¢ w pokoju, prawie bez zadnych
przyrzadow.

3






ROZDZIAL |.
Wplyw gimnastyki w ogdlnosci.

Organizm nasz podlega bezustannym chemicz-
nym przemianomjego sktadowych czesci. Im wieccj
jaki organ ciata naszego pracuje, tern przemiana
owa z wiekszg energig sie odbywa, istniejgce cze-
§ci zostajg szybciej zuzyte, a na ich miejsce po-
wstaje wieksza potrzeba dostarczenia nowych. Pod
dziataniem metodycznych ruch6w mozna przemiane
materyi w organizmie w wysokim stopniu zwigk-
szy¢, brak za$ ruchu sprawia, ze odbywa sie ona
leniwo.

Nastepstwem pracy miesniowej, czyli ruchow,
jest; wieksze spotrzebowanie krwi a zatem tlenu,
albowiem organizm, bedacy w ruchu, zuzywa
go 4 do 5 razy wiecej, anizeli pozostajacy
w spoczynku. W mig$niu pracujgcym naczynia
krwiono$ne rozszerzajg sie tak, ze moga w sobie



wiecej krwi pomiesci€. Miegsnie stanowig takze
droge do pozbycia sie krwi z wewnetrznych orga-
now. gdy takowe zostang nig zbytnio przepetnione.

Codzienne doswiadczenie poucza nas, ze re-
gularne c¢wiczenia pewncj grupy miesni czyni je
nietylko silniejszemi i sprezystszemi, ale jeszcze
sprawia, ze sie zwiekszajg w objetosci. Wptyw ten
muskulatury na organa wewnetrzne objasnia nam
doniosto$¢  hygienicznego znaczenia gimnastyki.
Miesnie, jak wiadomo, zalezne sg od nerwow, ru-
chy ich kierowane sg odpowiedniemi nerwami
a przestaja funkcyonowac, gdy komunikacya z ner-
wem zostanie przerwang. Mie$nie pozostajg pod
wptywem naszej woli i wedlug niej wykonywajg
zadane ruchy, c¢wiczac miesnie, ¢wiczymy jedno-
czesnie i nerwy. Ztad nie trudno zrozumieé, ze stan
muskulatury naszej oddziatywa na caty ustrdj.

Dobrze rozwinigta muskulatura nadaje czio-
wiekowi odwage i pewnos¢ siebie, gdy przeciwnie
staba oddziatywa ujemnie takze i na strone psy-
chiczna. Jest rzeczg stwierdzong, ze stabo$¢ nerwo-
wa przytrafia sie¢ zazwyczaj u osob o stabo rozwi-
nietej muskulaturze, a wiec u takich, ktore zanied-
bujg gimnastyke.

Dodatni wptyw gimnastyki na oddechanie i na
krazenie krwi jest niewatpliwy, a dowodzi tego ta
okoliczno$¢, ze przy kazdym wzmozonym ruchu
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wzmaga sie i liczba uderzen serca, a wiec puls
i czesto$¢ oddechow. Pocigga to za sobg wiekszy
przyptyw powietrza, albowiem powstaje, ze sie tak
wyrazimy, gtéd tlenu, i cztowiek zmuszony zostaje
do gtebszego oddechania, co rozcigga klatke pier-
siowg a zarazem wzmacnia widkna ptucne. Skut-
kiem gimnastyki tedy, odnosnie do oddechania, jest
zwiekszone przewietrzanie i nastepne wzmocnienie
widkien, sktadajacych ptuca.

Czynnos$¢ skéry pozostaje rowniez w btizkim
stosunku z gimnastyka. Skutkiem zwiekszenia ci-
$nienia krwi, wywotanego energiczniejszém kraze-
niem, spowodowanem przez gimnastyke, zwieksza
sie wydzielanie wody z organizmu, a co wszystkim
wiadomo z codziennego zycia, gdyz w czasie wy-
konywania ¢wiczen gimnastycznych skdéra obficie
pokrywa sie potem.

Osoby o silnej muskulaturze, znacznie mniej
sg wrazliwe na zmiany pogody, anizeli stabe, gdyz
skora u pierwszych, skutkiem c¢wiczen, staje sie
odporng na szkodliwe czynniki aury. Procz tego
praca migsniowa pobudza do zwiekszonej czynno-
$ci organa, wykonywujace funkcyg trawienia, skut-
kiem czego wzmaga sie potrzeba przyjmowa-
nia wieksz¢j ilosci positku. Krazenie krwi odby-
wa sie znacznie szybciej, sok ten zyciodajny bo-
wiem, przebiegajac ze zwiekszong energig po tkan-
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kach organizmu, lepiej go odzywia. Przemiana ma-
teryi odbywa sie znacznie tatwiej i doktadniej. Tak
tedy zwiekszony apetyt, lepsze przyswojenie czesci
pozywnych, szybsze i dokladniejsze rozprowadze-
nie krwi po catym organizmie, sg rezultatem gim-
nastyki, ktora oddaje nieocenione ustugi we wszel-
kiego rodzaju chorobach chronicznych, polegaja-
cych na nienormalnym trawieniu i odzywianiu orga-
nizmu a wiec przedewszystkiem w skrofutach, nie-
dokrewnosci, bladaczce i t. p.

Dokfadnie prowadzone ¢wiczenia gimnastyczne
sg rowniez poteznym Srodkiem leczniczym prze-
ciwko zbytniemu odkiadaniu sie ttuszczu: otytosci.
Poniewaz w organizmie, znajdujagcym sie w spo-
koju, proces utleniania odbywa sie bardzo leniwo,
skutkiem tego wiec thuszcz wolno sie spala i od-
ktada sie zarowno w skoérze, jak i organach we-
wnetrznych.

Im thustszy jest organizm, tém gorzej odbywa
sie w nim sprawa oddechania, co znéw prowadzi
do niedokrewnos$ci. Zwigkszenie pracy miesniowej
idzie reka w reke ze wzmozeniem wyrabiania cie-
pta, a to ostatnie ze wzmozong przerdbka materyi
W organizmie.

Ze w czasie pracy odbywaja sie chemiczne
procesy, o tern kazdy przekonac sie moze z pew-
nych objawow, towarzyszacych temu aktowi. Wia-
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domg jest rzecza, ze praca diuzsza pewnej grupy
miesni  wywotuje w.nich ,,zmeczenie”, to jest, ze
miesnie skutkiem pracy doznajg wewnetrznej prze-
miany, ktéra powraca znowu do réwnowagi pod
wptywem wypoczynku i naptywania do mies$ni no-
wego materyatu, t. j. krwi.

Wiadomo jest réwniez, ze skutkiem zwiekszo-
nej pracy miesniowej, przyspieszone zostaje oddy-
chanie, ze liczba oddechéw na minute jest wieksza,
anizeli wobwczas, gdy pozostajemy w spokoju.
Wochodzac np. na schody zaraz zauwazymy, ze nie-
tylko liczba oddechéw, ale i ich gtebokos$¢ zostaje
wzmozong. Jednoczesnie za$ wzmaga sie dowoz
tlenu i wydzielanie sie kwasu wegflanego z organi-
zmu. Z pracg mie$niowg idzie reka w reke spale-
nie wegla.

Z przytoczonych wiec szczegotéw widzimy, ze
zwiekszona praca nietylko dodatni wpltyw wywiera
na muskulature, lecz ze jest najsilniejszym bodzcem,
wzmagajgcym czynno$¢ wszystkich organow.

Staby rozwdj fizyczny u wiekszej czesci dzi-
siejszej mtodziezy nalezy odnies¢ przedewszystkiem
do braku pracy miesniowej. W pierwszych latach
silne, zdrowe i dobrze rozwiniete dzieci, utrgcajg
w czasach szkolnych dobry i Swiezy wyglad, stajg
sie blade, ospate, tatwo ulegajg zmeczeniu, utrgcajg
apetyt do jedzenia, skarzg sie bardzo czesto na bole



gtowy, stowem, mamy wszystkie objawy niedokre-
wnosci. Jednocze$nie ciato rozwija sie nieharmo-
nijnie, strzela zbytnio w goére, a natomiast mato
w szerz, w ramionach, Kklatka piersiowa jest za-
Klesta, i wazka, a miesnie stabo rozwiniete. Gdy
podobnie anemiczna miodziez dostanie sie w inne
warunki, gdy nie jest zmuszong catemi godzinami
przesiadywa¢ w miejscowosciach zamknietych
i dusznych, lecz moze swobodnie buja¢ po otwar-
tem powietrzu i odbywa¢ ¢wiczenia gimnastyczne,
natenczas rozwoj cielesny z zadziwiajacag szybko-
$cig dochodzi do skutku, a z mizernych i stabych
dzieci, wyrastajg naraz czerstwi miodziency.

Spostrzezenia te méwia az nadto same za sie-
bie i skutkiem tego nie mozna rozwinaé¢ dosy¢ tro-
skliwosci, dla wzmocnienia fizycznego naszej
miodziezy. Tymczasem, niestety, mato kto zwraca
na to uwage, cate usitowanie zwrdocone jest jedynie
do wyksztatcenia umystowego, ktére najczesciej
zostaje chybione, skutkiem zapadniecia na zdrowiu,
a to wihasnie z powodu braku jednoczesnej pracy
miesniowe;j.

Zapytujemy teraz, co cztowiekowi po wszyst-
kich naukach, jezeli nie posiada najpierwszego wa-
runku, stanowigcego szczescie na tej ziemi, t.j.
zdrowia?
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Jeszcze daleko szkodliwsze w skutkach, niz
u chtopcoéw, okazujg sie sposoby wychowywania
dziewczyn. Spedzajg one bowiem wiekszg czes$¢
czasu, wolnego od zaje¢ szkolnych, siedzaco, nad
reczng robotg, przy fortepianie i t. p. A caly ruch
ogranicza sie na krétkotrwatym spacerze.

Procz tego gimnastykowanie sie dziewczyn
nie uzyskato jeszcze w naszem spoteczenstwie praw
obywatelskich, a to z rozmaitych, najczesciej naj-
falszywszych, teoryj. Jedni pragna, aby ich corki
byty, o ile moznosci, jak najdelikatniejsze, drudzy
utrzymujg, ze gimnastyka u dziewczyn szkodliwie
oddziatywa na ich pdzniejsze powotanie macierzyn-
skie i t. p. Céz zatem dziwnego, ze wobec takiego
mniemania nasze panienki sg blade i stabowite, ze
potowa z nich cierpi na niedokrewno$¢? Przyczyng
takowej jest niezachowanie stosunku miedzy spo-
trzebowaniem krwi i wytwarzaniem sie nowej, a to
dla tego, ze przyjete pozywienie, wskutek braku
powietrza i ruchu, nie moze by¢ nalezycie i dosta-
tecznie w krew przerobione.

Oznakami niedokrwistosci sg: blado$¢ skory,
warg, dzigset i btony tacznej oka, ograniczone ko-
lory na policzkach, sucho$¢ skéry, chudy wyglad
i wiotkie mieSnie. Doswiadczenie wykazato, ze
wielka ilos¢ dziewczyn niedokrewnych, jakie spo-
tykamy w wielkich miastach i to przewaznie w wyz-
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szych klasach spoteczenstwa, choruje skutkiem bra-
ku ruchu na $wiezem powietrzu.

Tu jeszcze raz powtorzy¢ musimy, ze nic tak
dodatnio nie wptywa na dostarczanie organizmowi
niezbednego dla zdrowia tlenu, jak nalezyte, gtebo-
kie oddechanie, to ostatnie zas moze sie doktadnie
odbywac tylko na $wiezem powietrzu, przy jedno-
czesnej pracy miesniowej.

Gimnastyka pokojowa, ktorg w nastepnych
rozdziatach opisaé zamierzamy, przedewszystkiem
pobudza ptuca do czestszego i giebszego oddecha-
nia, wprawia krew w szybsze krazenie, czem znosi
zrédto, powodujgce powstawanie niedokrewnosci.
Systematyczne i wszechstronne ruchy naszemi
cztonkami chronig nas précz tego i od innych cier-
pien i dolegliwosci, a mianowicie takich, jak katary
ptuc, zotgdka i kiszek, od leniwego funkcyonowa-
nia skory i naczyn limfatycznych. Jedynie przez
prace miesniowa, jak juz wyz¢j powiedzielismy,
przemiana materyi moze odbywac sie dokiadnie
a tera samem moze byC¢ pobudzony apetyt, ktory
zastepuje wszelkiego rodzaju przyprawy, najbar-
dziej draznigce podniebienie, a ktory, jak twierdzg
bardzo racyonalnie, ,,jest najlepszym kucharzem?.

Praca mieSniowa oddziatywa dodatnio na
wszystkie organa wewnetrzne, a miedzy innemi na
mo6zg i na nerwy. Dobrem trawieniem nie jest jedy-
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nie przyswojenie pokarmoéw, lecz przebycie ich
przez kanat pokarmowy w oznaczonym czasie i wy-
dalenie czesci niestrawionych na zewnatrz. Takowe
przychodzg do skutku przy pomocy ruchu przewo-
du pokarmowego, a przedewszystkiem skutkiem tak
zwanego ,,ruchu robaczkowego” kiszek. Otéz praca
muskularna posiada bardzo wielki wptyw na 6w
ruch robaczkowy kiszek. Przytem wiedzie¢ nalezy,
ze droga, jaka przebywa pokarm w organizmie, jest
bardzo dtugg, albowiem same kiszki sg 5 do 6 razy
dtuzsze od niego.

Gdy mieénie, sprawiajgce 6w ruch robaczko-
wy, znajdujg sie w uspieniu, gdy czynnos¢ swa wy-
konywuja leniwo, natenczas exkrementa zbierajg sie
w dolnym odcinku kiszek, i ztad mamy cierpienia,
znane pod nazwg obstrukcvi.

Dla tego to niezbedng jest rzeczg gimnastyko-
wanie sie w celu pobudzenia ruchu kiszkowego,
co najlepiej zapobiega obstrukcyi; zapewni¢ moze-
my, ze osoby, wykonywajgce je systematycznie,
cierpienia tego nie znaja.



ROZDZIAL 1.
Znaczenie gimnastyki pokojowej.

Z poprzedniego rozdziatu mieli taskawi czy-
telnicy sposobno$¢ dowiedzieC sig, jaki stosunek
zachodzi miedzy gimnastyka i mieSniami, Za po-
Srednictwem nerwoOw ruchowych, wola, powstajgca
w moézgu, wprawia miesnie w kurczenie sie i w ten
sposéb powstaje ruch, ktérego doktadnos¢ zalezng
jest od funkcyonowania prawidtowego moézgu, ner-
wow ruchowych, mies$ni, stawow, kosci i chrzag-
stek, W zakladzie gimnastycznym nie trudno obser-
wowac, jak skutkiem codziennych i prawidtowych
¢wiczen, miesnie, w krotkim stosunkowo czasie,
zyskuja na sile.

Cwiczenia gimnastyczne Korzystne sg dla ka-
zdego wieku i pici. Dla dorostego jest to wySmie-
nity Srodek utrzymania ciata w $wiezosci i, ze tak
powiemy, w mtodosci, a takze ustrzezenia sie od
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wielu choréb. Gimnastyka chroni miodziez od
skrzywien i sprawia, ze sie organizm rozwija pra-
widtowo i silnie.

Ten wpltyw gimnastyki okazuje sie tylko
u dzieci, zkadinad zdrowych, i u 0séb dorostych, nie-
skrepowanych zbytnia, pracg codzienng. Dzieci cho-
robliwe i osoby, zmuszone ciezko fizycznie praco-
wac na kawatek chleba, nie moga sie oddawac tej
gimnastyce, jakg uprawiajg w zaktadach gimna-
stycznych, jako Srodek hygieniczny, krzepiacy sity
i dziatajacy na rozwdj organizmu. Takim indywi-
duom potrzeba innej gimnastyki, ktora im wiele
wys$wiadczy dobrego, a mianowicie tak nazwanej
gimnastyki pokojowej albo domowej, réznigcéj sie
od zwyklej tern, ze moze by¢ wykonywang w ma-
tych przestrzeniach, bez uzycia wiekszych przyrza-
déw. Sg to ruchy ciata, mogace by¢ wykonywane
w kazdem miejscu, w zwyktym pokoju, stojac na
podtodze. Owe ruchy, wymagane przez gimnastyke
pokojowg, sg az nadto dostateczne do wywotania
skutkow, o ktorych wyzej moéwilisSmy, a takze do
usuniecia pewnycli spraw chorobnycb, o ktorych
powiemy ponizej.

Gtéwnym celem gimnastyki pokojowej jest
utrzymanie organizmu w zdrowiu i czerstwosei az
do p6znego wieku a dotkniety chorobami chronicz-
nemi wzmocni¢ i ozywic.

Gimnastyka. 2

w Kreknw/iR *a
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Ro6znorodne ruchy, jakie organizm wykonywa
w czasie ¢wiczen, wskazanych przez gimnastyke po-
kojowa, nie dadzg sie zastgpi¢ przez zadne inne
ruchy, przez zadne inne $rodki lecznicze. Sadzono
dawniej, ze spacery, podréze piesze, konna jazda,
fechtowanie, uprawa ziemi i t. p., moga wystarczy¢
najzupetniej do utrzymania i powrotu zdrowia.
Tymczasem sposoby te sg z jednej strony zbyt je-
dnostajnemi ruchami, z drugiej zas$, t. j. co do cza-
su, jaki trwa¢ moga, zbyt krotkie. Ruchy, jakie
zaleca gimnastyka pokojowa, sg anatomicznie usy-
stematyzowane, rozciggajg sie na wszystkie grupy
miesni, ktére codzienng pracg powinny by¢ regu-
larnie w ruch wprawione. Dokfadne i przez wia-
Sciwy czas prowadzone éwiczenie miesni, moze by¢
osiggniete jedynie za posrednictwem gimnastykKi
pokojowej. Gdyby kazdy cztowiek, zmuszony z po-
wotania do pedzenia siedzgcego sposobu zycia, jak
np. urzednicy, literaci, kantorzysci i t. p., tylko pot
godziny dziennie poswiecat gimnastyce pokojowej,
to ruchy te odpowiadatyby wymaganc¢j przez orga-
ganizm pracy mie$niowej, zastgpityby np. paro-go-
dzinne przechadzki, na ktére nie kazdy ma dosyc
czasu, ochoty i sity.

SzczegOlniej pozadang i pozyteczng okazuje
sie gimnastyka pokojowa dla pici nadobnej, u kto-
rej piekne trzymanie sig, klasyczne ruchy odgry-



wajg bardzo wazng, role w zyciu, a ktore stanowig
gtébwna podstawe pieknosci kobiecej. Zresztg owo
proste trzymanie sie ma wielkg doniostos¢ dla
zdrowia, gdyz przy takowem wszystkie organa mo-
ga sie dobrze rozwija¢ i funkcyonowaé. A tego
wiasnie dokonywa gimnastyka pokojowa.
Gimnastyka pokojowa wreszcie jest pod pe-
wnemi wzgledami gimnastykg lecznicza, majacg za
zadanie pewne czesci organizmu, podlegte zmia-
nom chorobliwym, powr6ci¢ napowr6t do stanu
normalnego, ozywia¢ migsnie, nerwy i gruczoty,
ospale funkcyonujace, a takze zapobiedz niedokia-
dnosciom w oddechaniu, krazeniu krwi i wyrabianiu
sie cieplika organicznego. Gimnastyka pokojowa
przytem jest w stanie zapobiedz i usung¢ pewne
szkodliwosci, jak np. skrzywienia cztonkow i t. p.



ROZDZIAL 11,
Sposoby wykonywania gimnastyki pokojowej.

Gimnastyka pokojowa jedynie wodwczas jest
skuteczna, gdy przy wykonywaniu jej zachowane
zostang nastepujace przepisy:

Po pierwsze: Prowadzi¢ je z wytrwatoscig
i regularnie przez dosy¢ dtugi czas, uczynic jg nie-
jako potrzebg zycia, przyzwyczajeniem. Nie nalezy
sie zniecheca¢ wydarzajgcemi sie zawsze w poczat-
kach: zmeczeniem, bolem w cztonkach i roztama-
niem, silnem spoceniem sie i t. p. i nie zarzucaé
¢wiczen gimnastycznych, albowiem wszystkie te
objawy dowodzg, ze organa nasze stajg sie czyn-
niejsze i funkcyonujg lepicj, anizeli to byto dotad.

Powtore: po ¢éwiczeniach i miedzy jednem
a drugiem dokfadnie wypocza¢, t. j. nie rozpoczy-
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na¢ nastepnego, dopdki nie nastgpi kompletny wy-
poczynek po poprzedniem. Przepis ten w og6lnosci
bardzo rzadko tylko bywa obserwowany, a jest on
niezmiernie wazny, albowiem przez wypoczynek
wptyw C¢wiczen zostaje spotegowany. Podobnie, jak
praca i pozywienie, tak samo ruchy i spoczynek,
powinny znajdowac sie we wzajemnym harmonijnym
do siebie stosunku i jedno drugie skutecznie wspie-
rac¢ i uzupetnia¢. Z wihasnego doswiadczenia, juz po
niedtugim czasie mozna mie¢ pojecie, czy zmecze-
nie o tyle przeszto, ze mozna przystapi¢ do nowych
¢wiczen. Codzienne ¢wiczenia dla dzieci i 0s6b sta-
bowitych powinny wynosi¢ nie wiecej, jak pét go-
dziny, dla dorostych i zdrowych za$ przynajmniej
godzine.

Po trzecie: Wymagane jest, aby odzienie gim-
nastykujgcych sie bylo jak najwygodniejsze, aby
niem ruchy nie byly nigdzie krepowane. W prze-
ciwnym razie, przy zasznurowaniu niektérych oko-
lic, sprowadzi¢ mozna zbyt wielki naptyw krwi do
pewnych organéw a tem samem grozng chorobe.
SzczegOlniej w czasie gimnastycznych ¢wiczen usu-
wac nalezy wszelkie przeszkody, mogace tamowac
oddechanie, a co u dziewczyn i kobiet sprowadzajg
gorsety, ktore, $ciggajac zebra, nie dopusz-
czajg do dokiadnego rozszerzenia sie klatki pier-
siowej w czasie oddechéw, co powinno sie
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odbywac z calg swoboda. Dalej zebra uciskajg
takze watrobg i zotadek, tak, ze one przybierajg
nienormalne potozenie, co sprowadza w nich naj-
samprzéd zaburzenia w krgzeniu krwi, a powtore
wadliwe trawienie.

Po czwarte: rodzaj C¢wiczen, ich natezenie
i trwanie stosowa¢ nalezy odpowiednio do wieku
i budowy ciata. Osobom bladym, chudym, niedo-
krewnym nie mozna zaleca¢ tych samych ¢wi-
czen, co osobom dobrze zbudowanym, gdyz pierw-
sze, skutkiem zbyt forsownych wysitkéw, stang sie
w krew jeszcze ubozszemi.

Wiek dzieciecy i miodzienczy w ogdlnosci wy-
maga z natury wiele ruchu, podczas gdy wiek po-
deszty wymaga i lubi spokgj.

Ruchy powinny by¢ zastosowane takze do sit
naturalnych.

Niektore objawy, wystepujgce przy gimnasty-
kowaniu sie, muszg rowniez by¢ brane pod bacznag
uwage. | tak, ograniczaé jg lub zupetnie zaprzestaé
przychodzi, gdy wystepujg kotatania serca, krotki
i szybki oddech, bdle lub zawroty gtowy, blados$¢
skory, chudnienie lub wreszcie zbyt silne rozgrza-
nie ciata i nadmierne poty.

Po pigte: w pokoju, w ktorym odbywa sie
gimnastyka, powinna sie znajdowa¢ dostateczna
ilos¢ Swiczego powietrza.
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Wreszcie po szoste: miodziez szkolna powinna
odbywa¢ gimnastyke zawsze pod nadzorem rodzi-
cOw, nauczycieli albo najlepiej specyalistdw, szcze-
golniej w poczatkach.

Przystepujemy teraz do szczegdtowego opisu
sposobow gimnastyki pokojowdj.

Dla dokfadniejszego opisu rozdzielimy ¢éwi-
czenia gimnastyki pokojowej na dwie wielkie gru-
py, t. . na:

A. Cwiczenia proste.
B. Cwiczenia ztozone.

A. Cwiczenia proste sg takie, ktore nie wy-
magajg zadnego wysitku, lecz wykonywujg sie z zu-
petng fatwoscia. Kazde cEwiczenie wymaga odpo-
wiedniej pozycyi ciata, w ktorej wykonywa sie po-
jedyncze ruchy. Nogi wowczas najlepiej znosza
ciezar catego ciala, gdy sie z sobg stykajg pietami
a stopy tworzg kat prosty ze sobg. Dalej kolana
winny? by¢ najzupetniej wyprostowane, albowiem
wszelkie zgiecie ich szpeci postawe catego or-
ganizmu, przyczem nalezy je zwr6ci¢ cokolwiek na
zewnatrz, tydki za$ winny Scisle do siebie przyle-
ga¢. Tuldw musi byC najzupetniej wyprostowany,
aby nie tworzyt pochytosci ani ku przodowi, ani
ku tylowi, a tern mniej na boki.
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Zaczynamy ocl ruchéw gltowy, ktore sg naste-

pujace:

Kig- b

1. Krecenie glowg. Przy spokojnem
i sztywnein trzymaniu tulowia a gtdwnie
ramion, obraca sie gtowe w ten sposob, ze
mozemy widzie¢ raz, co sie dzieje po le-
wej, drugi raz, po prawej stronie, nie po-
ruszajac, jak powiedzielismy, tutowia.

2. Nachylanie gtowy zasadza
sie na zblizaniu brody do piersi a

nastepnie unoszenie z powrotem do piono-
wego potozenia. Nachylanie owo odbywac
sie moze takze i na strony bez przekreca-

nia gtowy.

3. Ruchy kotowe gtowy. Gto-
wa opisuje koto, przechodzac Fig. 2
z nachylenia bocznego w przednie, boko-
we, tylne i t d., przytem opisywane koto
winno by¢ tak wielkie, jak na to stawy
szyjowe pozwalajg.

Cwiczenia tutowiem, z powodu jego
matej poruszalnosci, sg bardzo ograniczo-

ne, odnosza sie gtdwnie do gdrnego i dolnego jego
odcinka, bedacych miejscami przyczepu korczyn.
Cwiczenia tutowia, przy ktorych przewaznie mie-
$nie grzbietu zostajg w ruch wprawione, majg zba-
wiennie ozywczy wptyw na mlecz kregowy i dzia-
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fajg wkasnie tern silniej, im miesnie grzbietu pozo-
stajg skutkiem powotania lub zaniedbania w mniej -
szym ruchu.

Tu zaliczajg sie nastepujace cwiczenia:

1. Nachylanie tutowia. Gorng

cze$¢ ciata przy wyprostowanych
i silnie do siebie zblizonych kolanach,
zatlozywszy rece na biodra, nachyla
sie ku przodowi, do osiggniecia kata
prostego. Poruszenie to winno by¢
wykonywane jednostajnie i spokoj-
nie.
2. Kotowe ruchy tutowiem. Oparlszy rece na
biodrach, nachyla sie tutbw ku
przodowi i nie zatrzymuje sie wca-
le w tej pozycyi, lecz natychmiast
w Kkierunku kotowym porusza sie
nim w prawo, dalej ku tylowi, na-
stepnie w lewo i znowu Kku przo-
dowi, przyczem wykonywa sie je
bez przestanku Kkilka razy z rze-
du. Nastepnie te same poruszenia wykonywa sie
w lewo. Nalezy zwraca¢ uwage, aby gtowa w cza-
sie tych ¢wiczen byta nalezycie z pomiedzy ramion
wysunieta.

3. Obroty tutowiem. Gorna cze$¢ ciata obraca
sig, 0 ile to tylko jestmozliwe, raz w strone prawa,

Fig. 4.

Fig. 5.
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drugi raz w lewg okoto swej osi podtuznej, gtowa

przytem dazy za tutowiem, nie wykonywujac sa-

moistnych ruchéw. Nogi silnie przystajg do

siebie a stopy do ziemi. Daleko liczniej-

sze od wykonywanych gtowg i tutlowiem

sg ruchy gimnastyczne konczyn gornych

i dolnych, co zresztg fatwo pojac, przy-

pomniawszy sobie ich ruchy, jakiemi czto-

wiek sie postuguje, wykonywujac najroz-

Ilg' b maitsze czynnosci reka i nogg. Ramie zwra-

ca sie we wszystkich kierunkach, z wyjgtkiem ku

tytowi. W stawie tokciowym posiadamy tylko zgi-

najace i wyprostne ruchy, a procz tego przedramie

posiada jeszcze ruchy rotacyjne. Reka i palce mo-

0a sie we wszystkich kierunkach porusza¢. Stawy

faczace ze sobg pojedyncze kosci palcow, moga by¢

tylko zginane i wyprostowywane. Wreszcie ruchli-

wos¢ catej gornej konczyny zostaje jeszcze pod-

wyzszong przez potaczenia stawowe z przodu
z obojczykiem, a z tytu z topatka.

W gimnastyce pokojowej rézne poru-
szenia, wykonywane kornczyng gorna, maja
wielka doniosto$¢. Wyciagniecie konczy-
ny gornej pionowo Kku gérze, gimnastycy
zazwyczaj nazywajg: rece do gory (fig. 7).
Uniesienie jej tylko do wysokosci stawu
ramieniowego i wyprostowanie jak najdalej jednej

Fig. 7.
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reki od drugiej nazywajg,: rece od sie-

bie (lig. 8). Wyro6zniajg jeszcze rozlicz-

ne sposoby wyciggania rak, ktore Fig. 8.
przedstawiamy na fig. 9, 10 i 11. Pr6cz tego mo-

Fig. 9. Fig. 10. Fig. 11.

zna wykonywac¢ poruszenia obrotowe reka, jak to
widzimy na figurach 12, 13, 14 i 16.

Fig. 12. Fig. 13. Fig. 14. Fig. 15.
Najwazniejsze poruszenia rak sg nastgpujace:
1. Krecenie ramieniem ku
przodowi i ku tytowil Wypro-
stowawszy rece, jak wskazuje
fig. 15, i1 zacisngwszy palce,
zwolna zwraca sie reke ku
przodowi, nastepnie ku tytowi,
podobnie do tego, jakbySmy
wkrecali $widerek w Sciane.
Po 5 lub 6 takich ruchach odpoczywa sie, a naste-
pnie rozpoczyna na nowo.
2. Podnoszenie ramion bokowe. Najkomplet-
niej wyprostowane rece, zupetnie spokojnie i po-
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woli podnoszg sie az do wysokosci poziomej a da-
lej wyzej do pionowej, przyczem powinno sie gte-
boko oddechaé, poczem znowu w podobny sposéb
opuszcza sie rece i gieboko wydecha (lig. 17).

3. Podnoszenie ramion doprzodowe. Rece, po-
dobniez silnie wyprostowane, podnoszone sg ku
przodowi, az do wysokosci poziomej, a nastepnie
pionowej i w podobny sposob opuszczane (fig. 18).

4. Rzucanie ramion. Rece zbliza sie ku przo-
dowi do piesci, a nastepnie z pewng silg i szybko-
$cig nalezy je, o ile tylko mozna jak najdalej, rzu-
ci¢ ku tylowi, tak, jak to widzimy na fig. 19.

Fig. 17. Fig. 18. Fig. 19.

5. Machanie ramionami potkoliste. Oddaliw-
szy rece od ciafa, robi sie niemi koliste poruszenia.
W czasie ruchéw rece powinny by¢ bezustannie
w jednakowdj odlegtosci od korpusu a dtonie zwro-
cone do ciata, a zatem gdy sie znajdujg z przodu,



29

powinny styka¢ sie z sobg, wielkie palce, podczas
gdy z tytu stykajg sie mate (fig. 20).

6. Ruchy kotowe ramion. Sg to ruchy, ktore
wykonywajg sie w sposéb przedstawiony na fig. 21.

W poczatkach wykonywa sie je zupetnie powoli,
a dopiero nastepnie szybciej. W czasie tych ruchow
wielki palec powinien by¢ ciagle zwrdcony ku przo-
dowi.

7. Uderzanie ramionami. Zgigw-
szy rece w tokciach i posungwszy je
ku tylowi na tyle, aby nie wystawaty
za przednig Sciane klatki piersiowej,

1 przy zaci$nietych piesciach robi sie,
jak gdybysmy kogo$ uderzy¢é zamie-
rzali, to jest ku przodowi, ku gorze.

Fig. 22. i ku dotowi (fig. 22).
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8. Wyprezanie przedramion. Za.
sadza sie ono na wyprostowywaniu
i zginaniu rak w tokciach, bez udziatu
innych stawéw (fig. 23).
Cwiczenia ragk sa zupetnie proste,
a pomimo to bardzo wazne, szczeg6t-
niej dla kobiet.
1. Ruchy kotowe rgk
(dioni). Rece opisujg kolo, wykonywu-
jac kolejno po sobie wszystkie ruchy
zginajace i wyprostne, w jedng i drugg
strone (fig. 24).

2. Ruchy 6semkowe
rak. Wykonywa sie je zam-
knigtemi pigsciami przy wy-
ciggnietych ramionach, nie
robigc przerw, w ten spo-
sob, jak gdyby$Smy mieli
napisa¢ lezaca 6semke (fig.
25). Poruszen

takich robi sie od 15 do 20.

3. Nacieranie, zginanie i wypro-
stowywanie palcow. Wyciagngwszy
ramiona ku przodowi i zwréciwszy
ditonie ku sobie, ¢wiczacy sie naciera
palcami jednej reki palce drugiej, na-
stepnie opusciwszy reke, zamyka i wy-
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prostowywa palce z pewng sitg; pierwszg mani-
pulacyg wykonywa sie 15 do 20 razy, drugg 10
do 12 (fig. 26).

Cwiczenia konczyn dolnych maja pewne po-
dobienstwo do ¢wiczen konczyn gornych, wyzej
przytoczonych- rozpadajg sie na ruchy w stawie
biodrowym kolanowym i stopo-goleniowym. Gdy
ruchy konczyn goérnych majg wptyw na jame pier-
siowa, ruchy konczyn dolnych wptywaja na organa,
pomieszczone w jamie brzusznej i w miednicy.

Z ruchdéw, wykonywanych konczynami dolne-
mi, wymieni¢ nalezy:

1. Podnoszenie do géry. Rozumie
sie, ze ruch ten moze byc¢ robiony tylko
jednag nogg, a nastepnie drugg i tak na-
przemian. Zasadza si¢ on na podnoszeniu
konczyny dolnej ku gorze i ku przodo-
wi, a nastepnie, o ile moznosci, jak naj-
dalej ku tytlowi; przytem nalezy zwra-
ca¢ uwage, aby konczyna dolna byta
wyprostowang w kolanie a korpus pozostawat nie-
ruchomo w pozycyi pionowej; ruch podobny mozna
wykonywacé i na zewnatrz (fig. 27).

Fig. 27.
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2. Rzucanie konczyng dolna.
Konczyne dolng Kkieruje sie ku do-
fowi a nastepnie rzuca sie nig sil-
nie ku tytowi, i tak na przemiany
raz lewa, drugi raz prawa konczy-
nag. Zwraca¢ nalezy uwage na to.
aby stopa byta zwrdcong nieco ku
dotowi i na zewnatrz.

Fig. 28.

Poniewaz niektore osoby nie moga, bez oparcia
sie, wykonywac tych ruchéw, dla tego w poczatkach
mozna podpierac sie reka o krzesto, jak to widzi-

3. Kotowe ruchy. Oddaliwszy

noge, ktdrg mamy wykonywac ru-
chy, na odlegtos¢ takg, aby stano-
wita prawie kat prosty, porusza sie
nig nastepnie ku tytowi, dalej ku
nodze, stojagcej na ziemi, i wreszcie
znowu ku przodowi.

Konczyna powinna bez-

ustannie by¢ w ruchu.

4. Krecenie konczyng dolng. Sil-
nie wyciagnietg i zupetnie swobodnie
trzymang konczyne kreci sie okoto jej
osi podtuznej na zewnatrz, a nastepnie

na wewnatrz-

uskutecznia sie to na
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przemian, raz lewa, drugi raz prawg konczyna
(fig. 30).

5. Skakanie. Korniczyna dolna od-
chyla sie na pewien kat a za nig
caty organizm przesuwa sie ku przo-
dowi na bok, albo ku tytowi (fig. 31).

W ¢wiczeniach kolanowych ma-

my do czynienia ze zginaniem iich
wyprostowywaniem, a to w nastepu-
Fig- 31 jgcy sposéb.

1. Zginanie kolan. Przy pionowem
trzymaniu korpusu i z opartemi na bio-
drach rekami, zgina sie obydwa kola-
na spokojnie i réwnomiernie, tak, az
udo i golen nie znajdg sie pod katem
prostym, lecz rozwartym, poczem naste-
puje wyprostowanie (fig. 32).

2. Podnoszenie kolan. Cwicza-
cy si& pozostajagc w pozycyi pio-
nowej, z rekami, utozonemi na
klatce piersiowej, albo tez wycia-
gnietemi pod katem prostym, unosi
kolano w gore dosy¢ szybko, tak,
aby sie zblizyto do piersi, przyczem
korpus winien pozostawaé, o ile

moznosci, nieruchomo. Ruchy te uskutecznia sie
na przemian: raz prawa, potém lewg konczyna.

Gimnastyka.

Fig. 32.
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Mozna potgczy¢ je z wyprostowywaniem konczy-
ny ku przodowi, jak to przedstawia fig. 33. W tym
ostatnim razie konczyna nie opuszcza sie juz ku
dotowi, lecz powraca, jak w pierwszem zgieciu,
do piersi.
3.Podnoszenie goleni. Stojac, zgina sie kon-
czyne w kolanie do tego stopnia, aby Pigta do-
tkneta posladkéw, przytem kolano i udo
winny pozostawa¢ w pozycyi pionowej
(fig. 34).
Co do ¢wiczen stopy, to one wply- \
wajg korzystnie nietylko na stanie i cho-
dzenie, lecz niewatpliwie i na cyrkula-
cya krwi. Fig. 34.
W gimnastyce pokojowej przychodzi wykony-
waé, przewaznie stopami, nastepujace éwiczenia.

1. Zginanie i wyprostowywanie
stopy. Wykonywujacy to c¢wiczenie,
stojac, siedzgc lub lezac, unosi koniec
stopy ku gorze a nastepnie ku dotowi.
Gdy sie wykonywa w pozycyi stojaccj
unosi sie noge przedtem tak, jak to
widzimy na fig. 35.

Fig- 35 2. Kotowe ruchy stopg. Stojac,
siedzac lub lezac porusza sie stopg w stawie sto-
po-goleniowym w ten sposob, aby poruszenia od-
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bywaty sie we wszystkich kierun-
kach, to jest aby stopa opisywata
kolo. Cata noga winna by¢ nieru-
choma i o ile moznosci wyprosto-
wang. W pozycyi stojacej nalezy
oprze¢ sie jedng rekg o jaki staty
przedmiot, w pozycyi siedzac¢j za$
oprze¢ piety o podnozek, jak to
wskazuje figura 36.

Przechodzimy teraz do drugiej grupy ¢wiczen,
réznigcych sie od pierwszej tern, ze wplyw ich uie
odnosi sie do pewnego odcinka ciata, lecz do wiek-
szej jego czesci. Sa to tak nazwane:

B. Cwiczenia zlozone.

Opiszemy czytelnikom te déwiczenia, ktore
maja najwieksze zastosowanie w gimnastyce poko-
jowej, t. j. ¢wiczenia z drazkiem, i hantlami.

Do ¢wiczen drazkowych, jak to juz sama na-
zwa wskazuje, potrzebny jest drazek drewniany
okoto metra dtugi.

Lekarze uznali, ze tego rodzaju éwiczenia ma-
ja potezny wptyw leczniczy przeciwko ostabieniu

3*
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miesniowemu, a posrednio dziataja takze na klatke
piersiowg i kregostup.
Najprostszem ¢wiczeniem drgzko-
wym jest to, w ktorém drazek ukia-
\ da sie poprzecznie na karku a nastepnie
j wykonywa sie nim ruchy, trzymajac
rekami za dwa konce, jak to widzimy
na figurze 37.
Podobniez prostem éwi-
czeniem jest chodzenie z za-
Fig. 37. fozonym pod rece drazkiem,
jak to widzimy na fig. 38. Tak uto-
zywszy go, spaceruje sie przez 10
do 15 minut, co wpltywa dodatnio
na proste trzymanie sie.

Nadzwyczaj pozytecznem
¢wiczeniem sg ruchy drazkowe
kotowe, ktore wykonywa sie
W nastepujacy sposob:  Ujaw-
szy drgzek tak, aby grzbiet
reki zwrdécony byt ku gorze,
opisuje sie po nad gtowg koto
pionowe, a nastepnie powraca
sie tg samg droga na powrdt,

skutkiem czego drazek dotyka naprzemian raz
przedniej, drugi raz tylnej powierzchni ciata. Przy
tem c¢wiczeniu konczyny w tokciach musza by¢ sil-
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nie wyprostowane (fig. 39). Cwiczenie to wptywa
bardzo dodatnio, nietylko na ramiona i rece, lecz
takze na miesnie grzbietu i brzucha.
Podobniez odbywajg sie obroty drgzkiem', po-
mieszcza sie go bowiem w tym celu okoto jednego
ramienia, trzymajac reka koniec dol-
ny, nastepnie ujgwszy drugg reka za
gérny koniec robi sie poruszenia w kie-
runku strzatki, jak to widzimy na fig.
40. Glowa i korpus nie powinny sie
przytem pochyla¢ ani ku przodowi,
ani na boki.
Do ¢wiczen z hantlami uzywa sie
Fig. 40 cjezarkéw, znanych pod ta nazwa nie-
miecka; sa to kule zelazne, potaczone
sztabka, stuzacag do ujecia reka (fig.
Fig. 4. 41). Zadaniem ich jest wzmodz opdr,
jaki miesnie pokonywa¢ muszg przy ¢éwiczeniach.
Zanim przystgpimy do éwiczen z hantlami, dobrze
jest przedtem wykonywac przez czas pewien wy-
zej opisane ¢éwiczenia proste.
Najpowszechniejsze ¢wiczenia z hantlami sg
nastepujace.
1. Bokowe podnoszenie ragk. Wyprostowane

rece, uzbrojone w hantle, unosi sie zwolna ku goé-
rze, az do zetkniecia sie ich ponad gtowg, a ztad,
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réwniez powoli opuszcza sie je
ku dotowi.  Skutkiem tego, ze
wyciagniete rece przy podno-
szeniu sie ku gorze, obracajg sie
okoto swej osi, skutecznos$¢ tego
¢wiczenia jest o wiele wiekszg
(fig. 42).

2. Krecenie ramionami. Wy-
ciggnawszy ramiona na obie stro-

ny, Kkreci sie niemi w ten sposob, ze hantle zwro6-
cone sg raz ku gorze, drugi raz znowu ku do-
fowi; dzieje sie to tak, ze albo jednocze$nie przy-
chodzg ku dotowi, albo tez jedna ku dotowi a dru-

ga ku tylowi.

3. Pobtkole. Woycigga sie
ramiona ku przodowi w ten
sposéb, ze kule sie z sobg sty-
kajg: zwolna oddala sie je, o ile
moznosci, ku tylowi, aby na-
stepnie znowu w ten sam spo-
sob zblizyé ku sobie z przodu
it p. (fig. 43)

4. Uderzanie ramionami.

Tpa
1 Y]
ILd!

Fig. 43.

Zgigwszy rece

w tokciach tak, aby hantle przystawaty do ramion,
wyciaga sie je raptownie ku przodowi, w ten spo-
sob, jak gdybysmy mieli uderzy¢ kogo$ stojacego
przed nami, a nastepnie szybko odprowadza sie je
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na pierwotne miejsce. Podobne ude-
rzenia mozna wykonywac¢ w réznych
kierunkach, a wiec, jak widzielismy
juz: ku przodowi, dalej na boki, ku
gorze i ku dotowi (fig. 44).

5. Ruchy holowe rak. Oba ra-
miona wyciggngwszy na boki, trzyma
sie  rekoje$¢ hantli
w Kierunku osi po-

dtuznej ramienia, porusza sie za$

hantlami tylko przy pomocy sta-

wu przedramienia napietkowego

z dotu ku go6rze i odwrotnie

(fig. 45).

6. Rzucanie ramion ku

przodowi i ku tylowi. Wyciaggniete ramiona, w je-

dnakowem od ciata oddaleniu, zostajg jednoczesnie
rzucane ku przodowi, ku tytowi

i ku gorzej najlepiej rozpoczynaé

rzucanie niedalekiemi ruchami

i stopniowo je zwigksza¢, a na-

stepnie stopniowo zwalniajac, zu-

petnie zaprzesta¢ (zob. fig. 21).

7. Ruchy pétkoliste prosto-
padte. Ramiona wyciggniete po
nad glowag trzyma sie w ten spo-

sob, ze sie kule hantli ze sobg stykajag, nastepnie
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opuszcza sie je zwolna ku przodowi i na boki do-
tad, az przybiorg potozenie prostopadte do korpu-
su, poczem znowu unosi sie¢ do goéry i t. d. Kor-
pus porusza sie przytem odpowiednio do poru-
szen, a piety winny by¢ od siebie oddalone na diu-
gosc jednej stopy (fig. 46).

8. Siadanie. Uklada sie dywan albo wekia-

ng chustke na podtodze a ulozywszy sie na grzbie-

cie, skrzyzowywa sie ramiona

na piersiach. Z tej pozycyi po-

woli unosi sie gorng czes¢ cia-

ta, bez oddalania wyciagnie-

tych nég od podtogi, dopo-

tjg. 47. kad nie przybierze sie pozycyi

siedzacej, a nastepnie w podobny spos6b powraca

sie do pozycyi pierwotnej. Jezeli w poczatkach

¢wiczenie to nie udaje sie, mianowicie nogi od-

stajg od podtogi, wypada miedzy piety wzia¢ han-

tle i silnie je niemi Sciska¢, natenczas i wprawa

fatwiej przychodzi. Mozna jeszcze uja¢ w obie

rece jedng hantle i w czasie podnoszenia sie posu-

wac rece od brzucha wyzej do piersi a potem po-
wyzej gltowy (fig. 47).

C. Oddzielng grupe cwiczen gimnastycznych
stanowig wykonywane w czasie chodzenia i bie-
gania®™ wprawiajgce w ruch przewaznie konczyny
dolne.
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Przyjrzyjmy sie przedewszystkiem fizyolo-
gicznemu znaczeniu stania. Zdawacby sie mogto,
ze przy staniu organizm nie wykonywa zadnej
pracy, tymczasem tak nie jest. Aby utrzymac
cialo w pozycyi stojacCj, pewne grupy miesni
zmuszone sg pracowaé, na dowdd tego za$ po
wiemy tylko, ze skutkiem zmeczenia sie staniem,
ciato pochyla sie ku przodowi, gdyz miesnie wy-
prostne grzbietu zostaty zmeczone utrzymywaniem
kregostupa w pozycyi pionowej. Dla tego to wia-
Sciwe trzymanie sie, t. j. gdy nogi sg wyprosto-
wane, gtowa i korpus prostopadle do podiogi,
ramiona cokolwiek ku tytowi, tak aby klatka pier-
siowa wystawata nieco ku przodowi, Stanowi
w pewnym stopniu ¢wiczenie gimnastyczne. Po-
dobng pozycya nalezy takze przybiera¢, gdy mamy
chodzi¢ albo biegac.

Najzwyklejszym ruchem jest chodzenie, przy
ktérem gtowa i korpus pochylajg sie, w celu utrzy-
mania roéwnowagi, nieco ku przodowi, pomimo to
jednak nastgpitby upadek, gdyby noga nie zostata
szybko wysunietg dla zapobiezenia podobnemu wy-
padkowi. Szybko$¢ chodu normalnego zalezng jest
od dtugosci konczyn dolnych, wiadomo bowiem,
ze im perpendykul jest diuzszy, tem wolniejszy
ma chdd.
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Bieganie rozni sie od chodzenia tem, ze nogi
predzej oderwane zostajg od ziemi. Praca mies$nio-
wa w tym akcie jest znacznie wiekszg, niz podczas
chodzenia i skutkiem tego oddech i skurcze serca
zostajg w wysokim stopniu przyspieszone.

W gimnastyce pokojowej chodzenie zuzytko-
wane by¢ moze w nastepujacy sposob: chodzenie
na palcach i chodzenie na pietach. Robi sie dwa
kroki zwyczajne a nastepnie dwa na palcach i t. d.
naprzemian albo dwa kroki zwyczajne a potem
dwa na pietach, lub wreszcie po dwdch krokach na
pietach, dwa na palcach i t. d. Podskakiwanie ma
wowczas miejsce, gdy przy kazdym kroku szybkie
podnoszenie i opuszczanie sie korpusu ma miejsce,
skutkiem zginania stawOw konczyn dolnych- Kla-
panie za$ nogami, gdy chodzac unosimy koriczyny
dolne dosy¢ wysoko, a nastepnie z catg silg ude-
rzamy podeszwa 0 ziemie.

Bieganie ¢wiczy jeszcze w wyzszym stopniu
konczyny dolne, ktére nabierajg pewnosci, lekko-
§ci i szybkosci, a tem samem stajg sie zdolniejsze
do wzmozonych czynnosci. Dla mtodziezy, a zwiasz-
cza dla panienek, bieganie ma jeszcze te dodatnig
strone, ze skutkiem niego pobudza sie ptuca i ser-
ce do energiczniejszego funkcyonowania, a zatem
oddechanie czyli wymiana gazéw i krazenie krwi,
t.j. zasilanie wszystkich cze$ci organizmu w Swiezy
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materyat, t. j. krew, odbywa sie lepiej. Z poczatku
zaczyna sie od ,biegania na miejscuiC, t. j. ze po
dwdch krokach na palcach, zrobionych na miejscu,
nastepuja dopiero cztery biegnace, pdzniej liczba
krokéw stopniowo sie zwieksza, az wreszcie naste-
puje ciggte bieganie, bez zatrzymywania sie na
miejscu.



ROZDZIAL V.

Zastosowanie lekarskie gimnastyki pokojowej.

Wszystkie cierpienia, spowodowane brakiem
ruchu, lub wiadliwem trzymaniem sie, moga by¢
usuniete przy pomocy gimnastyki pokojowej, sy-
stematycznie prowadzonej. Dlatego to ten rodzaj
postepowania zowig wiasciwie gimnastyka leczni-
czg. Nie wypada jednakze w podobnych razach
wymagaé szybkiego i doraznego rezultatu; rozpo-
czynac tu nalezy powoli, nieznaczng pracg miesnio
wa. albowiem jedynie w ten sposob, jednocze$nie
z przybywaniem sity, mozna cel upragniony osig-
gnag.

Jakie choroby przedewszystkiem moga by¢
usuniete gimnastyka leczniczg?

Nauka, opierajac sie na tysigcletniém doswiad-
czeniu, odpowiada, w danym razie, w nastepujacy
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sposob: Wszystkie funkcye, odbywajgce sie niepra-
widtowo, skutkiem stabego rozwoju miesni, nerwow
i gruczotéw, niogg by¢ poprawione przy pomocy
gimnastyki leczniczej. Tu nalezg przedewszystkiem:
ogoblna stabos¢, skrzywienia, cierpienia nerwowe,
a zwilaszcza bezsennos¢, zaburzenia w trawieniu,
bladaczka, skrofuty, hysterya, stluszczenia i t, p.
Tutaj mozemy zastanowic¢ sie tylko nad cier-
pieniami, ktore najczesciej przychodzi leczy¢ za
posrednictwem gimnastyki pokojowej i ktére naj-
bardziej obchodzg naszych taskawych czytelnikow.
Rozpoczynamy od skrzywien kregostupa.
Skrzywienia tego rodzaju, szpecgce ciato czto-
wieka, nabyte zostajg najczesciej w wieku, w kto-
rym uczeszczamy do szkot, ale takze i w pozniej-
szym rozwoju nie rzadko sie wydarzajg. Zasadzajg
sie na tera, ze caly grzbiet, w ksztalcie wielkiego
tuku wypukita sie o wiele ponad norme, ku tylowi.
Ramiona przytem wysuwajg sie zazwyczaj ku przo-
dowi, a w wyzszych stopniach i ku tylowi, topatki
za$ odstajg od kregostupa. Gtowa jest zbytnio po-
sunieta ku przodowi, a pier$, zamiast stanowi¢ wy-
puktos$¢, jak to byC powinno, staje sie zaklests.
Taki stan wywigzuje sie skutkiem diugotrwatego
pozostawania w pozycyi siedzgcej i pochyloncj, jak
to ma miejsce w szkole i w domu, przy czytaniu,
pisaniu, robotach recznych i graniu na fortepianie;



gtowa pochyla sie wowczas nad kajetem, ksigzka,
robotg, lub klawiaturg, a ciezar jej sprawia, ze
i kregostup nagina sie w tez sirone. Mig$nie prze-
ciwdzialacze, t. j. wyprostne karku, meczg sie. nie
mogac podota¢ tak dtugotrwatemu cigzeniu i ztad
nastepuje skrzywienie.

Gdy kregostup zostanie wypuklony ku tytowi,
natenczas zapadajg sie zebra i mostek z przodu.
Podobne zakle$niecia oddziatywajg na ptuca i na
oddechanie. Pluca bowiem zostajg $cisniete a po-
wierzchnia ich oddechajagca jest znacznie zmniej-
szong, co przy szybszem chodzeniu, bieganiu, tan-
czeniu stanowi bardzo wielkyg przeszkode w wyko-
nywaniu tych czynno$ci, wymagajacych dobrze roz-
winietej Klatki piersiowej.

Czesto wydarza sie stysze¢ rodzicow, powta-
rzajacych: ,,napominam dzieci bezustannie, aby pro-
sto siedziaty, ale to nie pomaga, za chwile bowiem
wracajg do pozycyi zgarbionej™.

Jak temu zaradzi¢?

Gimnastyka pokojowa posiada na to pewne
sposoby, a mianowicie: nadajac przy pracy i w cza-
sie ¢wiczen wiasciwe pozycye, wprawiajagc w ruch
odpowiednie grupy miesni a tem samem przywraca-
jac sk,rzywiony korpus do wiasciwej pozycyi.

Cwiczenia te jednakze nie moga by¢ prowa-
dzone samodzielnie przez dzieci, lecz pod nadzo-
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rem lekarza-specyalisty. Gdy dziecko dotkniete
zostato skrzywieniem kregostupa, nalezy przede-
wszystkiem zbadaé, w jakim stopniu ono sie znaj-
duje, W tym celu kazemy dziecku schyli¢ gtowe
az do miednicy; jezeli skrzywienie przy rem wy-
prostowywa sie zupetnie, natenczas jest tagodne
skrzywienie pierwszego stopnia, jezeli nie znika
w zupetnosci, mamy do czynienia ze skrzywieniem
drugiego stopnia i wtedy zazwyczaj znajdujg sie
dwa skrzywienia: jedno piersiowe, drugie szyjowe.
Gdy skrzywienie pierwszego stopnia daje sie z ta-
twoscig usung¢, za to skrzywienie drugiego stopnia
wymaga bardzo wiele zachodu i cierpliwosci, cza-
sami za$ jest nieuleczalne.

Gdy skrzywienie jest trzeciego stopnia, gdy
mamy do czynienia ze skreceniem kregostupa okoto
jego osi podtuznej, wowczas poprawienie staje sie
niemozliwe a cate zadanie ogranicza sie na po-
wstrzymaniu dalszego rozwoju i na zapobiezeniu
szkodliwego wptywu, jaki wywrze¢ moze na inne
organa.

W pierwszym stopniu skrzywien kregostupa
przedewszystkiem dziata¢ nalezy na wzmocnienie
miesni w ogolnosci a gtdwnie karkowych i grzbie-
towych; osigga sie to przez obfity ruch na Swiezem
powietrzu, zimne obmywania catego ciata i meto-
dyczng gimnastyke. Zasadza sie ona na ruchach
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dwustronnych, gdy przy skrzywieniach drugiego
stopnia wykonywa sie ruchy przewaznie jedno-
stronne. Nadmieniamy tutaj, ze wszelkiego rodzaju
sznuréwki, gorsety, aparaty i t. p. nigdy gimna-
styki nie zastgpig, moga najwyzej podtrzymac to,
co gimnastyka zrobita. Ona tylko jest w moznosci
wzmocni¢ ostabiong muskulature i utrzymac¢ krego-
stup we wiasciwych ruchach.

Przy rozpoczynajgcem sie skrzywieniu zaleca
sie nastepujace C¢wiczenia gimnastyczne, wedtug
uznania lekarza.

Chory ujmuje obiema rekami drgzek na dwa
metry dtugi, podnosi go ponad gtowe, a nastepnie
ku tytowi po za gtowe az do ramion opuszcza, i po-
wraca nim do pierwotnej pozycyi (fig. 37).

Drugi sposéb polega na tem, ze reka, z ktérej
strony jest wypukto$¢, ujmuje sie hantle i wznosi
ja do pozycyi prostopadtej do korpusu, druga zas

reke wznosi ku gérze réwnolegle do
fi gtowy; podobne ¢wiczenia uskutecz-
nia sie 20 razy, przyczem wypada
gteboko oddecha¢ (fig. 48). Procz
tego wykonywa sie rdézne ¢wiczenia,
'V] wymienione w rozdziale trzecim.
4/ Wypada wspomnieC jeszcze o
¢wiczeniu, ktére z fatwoscig moze
Fig. 48. by¢ w domu wykonywane na Kilku
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zwyczajnych gtadkich stotkach. Wykonywujacy
¢wiczenie uktada sie na trzech takich stotkach w ten
sposob, ze na jednym
spoczywaja, tydki, na
drugim uda a topatka-
mi opiera sie na trze-
cim. Pomocnik przy-
ciska nogi do pierwszego stotka, poczem ¢wiczgcy
sie czwarty stotek posuwa rekami jak najdalej od
gtowy, a pdzniej unosi go do géry. Nastepnie sto-
tek odbiera sie, lub trzecia osoba posuwa go na
pierwotne miejsce, aby ¢wiczacy znowu go pod-
niost (fig. 49).

Druga grupg choréb, przeciwko ktorym z wiel-
ka korzyscig stosowang bywa gimnastyka pokojo-
wa, jest tak nazwana wazka klatka piersiowa. Gto6-
wng przyczyng budowy podobnej klatki piersiowej
jest réwniez pedzenie zycia siedzacego, ktorg
u wszystkich uczonych, pracownic igty i t. p. it. p.
obserwowa¢ mozna.

Pozycya siedzaca, précz tego, ze gorna
czes¢ ciata z dolng formuje kat, jeszcze dziata
ugniatajgco na wazne organa wewnetrzne, tamujac
ich rozwdj prawidtowy. Poniewaz wiele 0séb przy
pisaniu przyjmuje podobng pozycys, t. j. ze gtowa
i klatka piersiowa nachylajg sie ku przodowi,

Gimnastyka. 4

Fig. 49.



50

a w dodatku ta ostatnia opiera sie jeszcze o ostry
brzeg stotu, nic przeto dziwnego, ze nastepuje jej
zaklesniecie. Cierpi na tem oddechanie, zebra, po-
nizej potozone, nie moga si¢ nalezycie rozszerzac,
a tem samem i ptuca sg ograniczone w rozszerza-
niu sie, ktoére jest niezbedne dla prawidtowego od-
dechania, w ten spos6b nie sg w moznosci przyjaé
nalezytej ilosci powietrza, dla przyswojenia orga-
nizmowi niezbednego tlenu. Wytwarza sie oddecha-
nie powierzchowne a skutkiem takowego zweza sie
klatka piersiowa, ktora dla ogdlnego stanu zdrowia
nic dobrego nie wrdzy. Pomingwszy bowiem, ze
podobny stan szpeci organizm, indywidua takie sg
stabego zdrowia.

Krew, skutkiem nieotrzymywania nalezytej
ilosci tlenu, jak to wyzej wykazaliSmy, jest uboga
w czesci zywigce, a na tem ucierpie¢ musi ogoélne
odzywianie organizmu, i ztad to blady wygiad oséb,
pedzacych siedzacy sposéb zycia.

Naturalnie, ze szkodliwosci te oddziatywuja
bardzo niekorzystnie na samo serce, a to tembar-
dziej, ze funkcya jego znajduje sie w Scistym zwia-
zku z funkcya ptuc. Krew w niem nagromadza sie,
albowiem miesien sercowy ulega czesto spuszcze-
niu, powiekszeniu, rozszerzeniu lub Sciefczeniu.

Gimnastyka w pofaczeniu ze $wiezem powie-
trzem i zwiekszong iloscig pozywnych pokarmow,
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moze opisane zaburzenia w klatce piersiowej nie-
tylko zmniejszy¢, ale nawet w zupetnosci usungc.
Wskutek ¢wiczenn metodycznych i odpowiednich,
podziata¢ mozemy wprost na migsien sercowy a gim-
nastyka pokojowa najzupeiniej na to wystarcza.

Doswiadczenie wykazato, ze rozwoj kosci
idzie w parze z rozwojem mie$ni. Poniewaz na ze-
wnatrz klatki piersiowej umieszczone sg ré6zne mu-
skuty, przyczepiajgce sie do mostka, zeber, topa-
tek, ramienia i obojczyka, to zwigkszona czynnos$¢
tych mie$ni musi i na te kosci oddziata¢, a przede-
wszystkiem na zebra, skutkiem czego cata klatka
piersiowa sie rozszerza i rozrasta. Dochodzi to jesz-
cze znacznie predzej do skutku, gdy précz gimna-
styki uprawiane jest gtebokie oddechanie, ktore od-
dziatywa na miesnie miedzyzebrowe a pdzniej one
juz same, bez sztucznego ¢wiczenia sie wprawiwszy
sie w glebokie oddechanie, sprawiajg, ze bedzie sie
ono wiasciwie odbywato.

Jakie zatem C¢wiczenia gimnastyczne nalezy
stosowaC w cierpieniach piersiowych?

W zadnem innem cierpieniu nie ma tyle trud-
nosci w wynalezieniu wiasciwych éwiczen gimna-
stycznych, co w cierpieniu piersiowem, szczegél-
niej gdy wykonywanie ich pozostaje w rekach sa-
mego pacyenta. Nalezy bezustannie pamietaé, ze

mamy do czynienia z najszlachetniejszemi organa-
4*
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mi. W tym celu zazwyczaj aplikowane sg zwyczaj-
ne ¢wiczenia przy pomocy hantli i drazkéw. W po-
czatkach hantle powinny by¢ zupetnie lekkie a po-
ruszenia niemi niezbyt fatygujgce, a wiec wolne,
dopiero stopniowo postugiwac sie mozna ciezszemi
i ruchy wykonywac szybciej.

Potgczy¢ mozna w jedno metodyczne porusza-
nie rekami Kkilka wyzej przytoczonych, a to miano-
wicie w nastepujacy sposob.

Drazkiem, trzymanym konczynami gornemi,
opisuje sie koto, tak, jak to widzimy na fig. 50,

przyczem S$rodek kota wypada mniej

wiecej na linii, taczacej oba ramiona.

Gdy sie rozpoczyna w prawa strone

zatacza¢ koto, natenczas przesuwa

sie przed twarzg najsamprzod lewa

a nastepnie prawa gorna konczyna;

przeciwnie, jezeli zaczynamy w lewo,

Fig. 50.  patenczas przed twarzg najsamprzod

przechodzi prawa, a potem lewa konczyna goérna.

Korpus przy tych poruszeniach moze odbywac nie-

znaczne nachylenia zaréwno na bok, jak ku przo-
dowi i ku tytowi.

Poruszenia tego rodzaju posiadajg wtasnosé
odprowadzania krwi od tych czesci ciala, gdzie sie
jej zbyt wielka ilos¢ nagromadzita, a co prawie
zawsze ma miejsce w stanach chorobliwych, précz
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tego reguluje czynno$¢ organdéw, pomieszczonych
w jamie brzusznej i wzmacnia caty organizm. Oso-
bom, nie mogacym utrzymac sie w pozycyi stoja-
cej, skutkiem znacznego rozwoju choroby, nalezy
zaleca¢ wykonywanie powyzszych ¢wiczen na wy-
godnym fotelu, a dopiero stopniowo, w miare przy-
bycia sit, pozwala¢ wykonywac je stojaco.

Jezeli po 4 do 6 tygodniowym wykonywaniu
tych ¢wiczen chory sie poprawit, sity wzmogty, na-
tenczas mozna mie¢ nadzieje i dalszej poprawy
a nawet wyleczenia zupetnego i rozpocza¢ trudniej-
sze C¢wiczenia, jak: trapezowe, drabinowe it. p.
Rozumie sie, ze w ich stosowaniu w poczgtkach
wypada by¢ bardzo ostroznym, a przedewszyst-
kiem uwazaé, aby w czasie ich wykonywania pa-
cyent bezustannie swobodnie oddechat.

Trzecig grupe chordb, w ktérej bardzo czesto
przychodzi stosowa¢ gimnastyke pokojowa, stano-
wig choroby brzucha, t.j. organéw, pomieszczonych
w tej jamie. Tu nalezy zbyt diugie przebywanie
resztek strawionych pokarméw w kanale Kkiszko-
wym, niedostateczne wydzielanie sie sokéw, niezbe-
dnych do trawienia pokarmdw i niedostateczne ich
przesycenie a wiec zwilzenie niem, ztagd wytwarza
sie niestrawno$¢ i obstrukcya, a poza tern nierzadko
chroniczny katar zotadka i kiszek, hemoroidy, prze-
krwienia watroby i $ledziony, hypokondrya i t. p.
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Powstawaniu tych choréb sprzyja najbardziej
zbyt wygodny, potaczony z brakiem czynnosci mie-
$niowej, sposéb zycia, z ktorym zwykle chodzi
w parze zbyt obfite jedzenie i naduzywanie w po-
trawach zbyt pozywnych, napojach wyskokowych
i paleniu mocnych cygar.

Juz starozytni lekarze zaobserwowali, ze praca
miesniowa wptywa doskonale na poprawienie cier-
pien organdéw brzusznych i skutkiem tego zalecali
chorym réznego rodzaju fizyczne zajecia, takie np.,
jak ragbanie i pitowanie drzewa it. p. W pOzZniej-
szych dopiero czasach znaleziono w gimnastyce po-
kojowej doskonaty sposob zwalczania choréb brzu-
sznych.

Wreszcie stosujemy dzi$ gimnastyke pokojowg
réwniez z pomysinym skutkiem w chorobach, zale-
znych od zmiany ilosciowej i jakosciowej krwi, jak
w niedokrewnosci, bladaczce i zotzach (skrofutach),
co doskonale osiggnag¢ sie daje przy jej pomocy.
Poniewaz krew zasila wszystkie bez wyjatku cze-
§ci organizmu w nowy materyat, ztad fatwo pojac,
ze od jej stanu normalnego zalezy zdrowie catego
organizmu. Skutkiem za$ niewlasciwego skiadu
krwi, lub zmniejszonej jej ilosci, muszg powstawac
najrozmaitsze choroby.

Niedokrewno$¢ i bladaczka tworzg sie woOw-
czas, gdy organizm otrzymang ilo$¢ pozywienia,
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skutkiem braku powietrza i ruchu, dostatecznie na
krew nie przerobi.

Gimnastyka, systematycznie prowadzona, przy
leczeniu tych cierpien odgrywa gtéwng, role. Jedy-
nie bowiem w ten sposéb sprowadzi¢ mozna szybsze
krazenie krwi a tem samem sprawi¢, aby wiekszg
ilos¢ tlenu wchtaniata. Spos6b ten pobudza odde-
chanie i sprawia, iz sktad krwi zostaje utrzymany
w normalnym stosunku. W podobnych wypadkach
nalezy sie bardzo wystrzegaC przecigzenia praca,
albowiem nawet niezbyt wielkie wysitki u 0sdb
niedokrwistych i bladaczkowych sprowadzajg wiel-
kie zmeczenia: szybki puls, kofatanie serca, zafle-
gmienie w ptucach i dusznos¢. Skutkiem tego CEwi-
czenia wykonywajg sie tylko co drugi dzien i to
bez sprowadzenia zmeczenia. W czasie za$ ¢wiczen
zachowac nalezy dtuzsze spoczynki.



ROZDZIAL V.

Szwedzka gimnastyka lecznicza.

Piotr Henryk Ling (1776—1839), szwed,
w picrwszéj potowie biezacego stulecia wprowadzit
nowy sposob leczenia przy pomocy gimnastyki,
ktorg nazwano ,,szwedzkg gimnastyka lecznicza".
Jest ona oparta na zasadach fizyologicznych, mia-
nowicie: ze rozw0j i odzywianie miesni zalezne sg
od ruchéw czynnych, jakie one wykonywuja.

Gimnastyka lecznicza stara sie w o0golnosci
wprowadzi¢ w ruch pojedyncze grupy miesni, zas
udziat miesni, nie potrzebujacych tegoz ruchu, wy-
klucza w zupetnosci.

Gimnastyka szwedzka, w gruncie rzeczy, wy-
petnia to samo zadanie, tylko ze sposobem, wynale-
zionym przez Linga osigga sie go w sposob dokta-
dniejszy i pewniejszy. Lekarz, albo tez jego porno-
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cnik, stosuje, w sposobie Linga, ruchy przeciwne
ruchom, wykonywanym przez pacyenta, czem zo-
staje one w wysokim stopniu wzmocnione.

Sposoby poruszania, jakie w tym celu sg, sto-
sowane, rozdzielajg sie na czynne (aktywne), bierne
(pasywne) i podwdjne. Na tych ostatnich opiera sie
gtownie system Linga. Ruchy czynne odbywajg sie
wylgcznie z udziatem woli pacyenta, bierne zas wy-
konywane sg na nich przez osobe druga, bez jego
udzialu. Co do podwojnych zas, to one odbywajg
sie jednoczes$nie przez pacyenta i leczacego, i tak:
raz pacyent wykonywa ruchy, a leczacy stara sie
im przeciwdziata¢ swemi ruchami, aby w ten spo-
sob stawi¢ opor gimnastykujagcemu sie i zmusi¢ go
do wiekszej pracy miesniowej; drugi raz znowu po-
mocnik wykonywa na pacyencie ruchy a ten ostatni
usituje mu przeciwdziata¢ w wykonaniu zamierzo-
nych ruchow. Najwazniejszym w podobnym lecze-
niu chorych jest to, aby owo przeciwdziatanie byto
rownomierne, aby naraz nigdy zbyt wielkiej sity
nie stosowaé, lecz stopniowo i rownomiernie sta-
wia¢ opér i w takiz sam sposéb go pokonywac,
aby nigdy przy tem nie byto ruchéw drzacych. Roz-
poczyna sie od najspokojniejszych ruchéw i to zaw-
sze tak na poczatku samego posiedzenia, nastepnie
stopniowo sie je wzmacnia, wreszcie pod koniec zno-
wu zwalnia. Sg to gtdwne zasady, ktére nam wy-
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pada obserwowac, inne za$, z gimnastyki Linga,
po wiekszej czeSci dzi$ juz nie majg, zastosowa-
nia. Szwedzka gimnastyka jest nietylko doskonatym
srodkiem ortopedycznym, t. j. ze wywiera nietylko
wptyw leczacy na muskulature, lecz takze i na
wszystkie organa wewnetrzne, albowiem cel tych
ruchéw skierowany jest do poprawienia skiadu
krwi, zwiekszenia jej ilosci, szybszego rozprowa-
dzenia jej po organizmie, a zatem i lepszego
odzywiania.

Wyobrazmy sobie czlowieka, nie mogacego
dzwigna¢ sie z t6zka, wykonywujgcego ruchy gim-
nastyczne w celu poprawienia np. funkcyi organow
brzusznych; jest to rzeczg niemozliwg, niewykonal-
ng. Tymczasem pomocnik, przyszediszy mu w po-
moc, sprawia najdoktadniej to, ze muskulatura cho-
rego zostata poruszong przy pomocy rgk pomocni-
ka, podczas gdy chory, o wiasnej sile, w zaden
sposéb nie mogtby ich wykonaé, albo tez zmeczytby
sie tak, ze zamiast korzysci, jeszczeby mu szkode
przyniosty.

Spos6b ten jest najbardziej pomocny u do-
tknietych paralizami oséb, ktore zadnych, albo pra-
wie zadnych ruchéw wykonywac nie moga, osoba
za$ druga, wykonywujac na nich ruchy moze do-
kazac tego, ze sparalizowanej, nerwowej i zwiedtej
muskulaturze powrdcong zostaje ich sita zywotna.
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Gimnastyka szwedzka sprawia to, ze sie mie-
$nie doktadnie kurcza, czego zadnym innym sposo-
bem osiggna¢ nie mozna, a co wiasnie stanowi do-
niostos¢ tej metody leczenia. Jezeli np. cztowiek,
pragnacy uzy¢ ruchu, udaje sie w tym celu na prze-
chadzke, to bez kwestyi oddziatywa to dodatnio na
stan zdrowia, lecz sposéb taki wprowadza w ruch
tylko miesnie konczyn dolnych, do tego nie wszyst-
kie i co wiecej, ze skurcze przy chodzeniu odby-
wajg sie bardzo niekompletnie, miesnie za$ raczej
tylko sie naprezajg, ale nie kurcza. Tu miesci sie
wiec przyczyna ze osoby, o slabem zdrowiu, po-
wracajg z przechadzki prawie zawsze zmeezone,
z bolem krzyza a niekiedy doznajg i zawrotow gto-
wy; ruch byt zbyt jednostronny, zmeczyt je a nie
wzmocnit, gdyz miesnie sie nie kurczyty nalezycie
a do tego tylko w jednej czesci ciata. Przy pomocy
gimnastyki szwedzkic¢j wprowadzi¢ mozna w skurcz
zadane grupy miesni, t. j. te wihasnie, od wzmocnie-
nia ktérych zalezy usuniecie choroby.

Gimnastyka szwedzka, jak to juz wyzej po-
wiedzieliSmy, oddziatywa takze i na system nerwo-
Wy, mianowicie przy jej pomocy moznha nerwy po-
budzac.

PrzekroczylibySmy o wiele ramy zakres$lonej
pracy, gdybysmy zechcieli opisa¢ wszystkie spo-
soby stosowania gimnastyki szwedzkiej w rozlicz-
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nych chorobach, w ktérych ona ma zastosowanie.
Powiemy tylko, ze dzi$ utworzyta sie nowa gatgz
lecznicza, znana pod nazwg terapii mechanicznej,
a jednym z najwazniejszych sposobdw jest miesie-
nie (Massaz) *), o ktérym traktujg dzieta specyaine.

Tu za$ przychodzi jeszcze nadmieni¢, ze sto-
sowanie gimnastyki szwedzkiej znalazto bardzo
obszerne zastosowanie w zaniku miesni. Przy jej
pomocy w wielu wypadkach sprawi¢ mozna, ze
Scienczone i wychudzone miesnie powracajg do po-
przedniej objetosci i odzyskujg pierwotng site
skurczliwosci. Podobniez bardzo skuteczng okazuje
sie w otytosci, ktoérg brak ruchu zwigksza znako-
micie. Obfity ruch mig$niowy powoduje szybsze spa
lanie sie i wchianianie ttuszczu i to nietylko tego,
ktory znajduje sie pod skérag, a ktéry, chociaz jest
rzeczywistg przyczynga otytosci, pomimo to organi-
zmowi wiekszej szkody nie przynosi, lecz takze
i tego, ktéry odkiada sie w tkanki organéw we-
wnetrznych i skutkiem tego sprowadza zaburzenia
mniejsze albo wieksze w ich funkcyach, a tem sa-
tnem w zdrowiu

W wiekszosci wypadkoéw wystarcza codzien-
ne gimnastykowanie sie przez jeden kwadrans,
skutkiem czego, w przeciggu krétkiego czasu

*) Massaz, sposoby wykonywania i t. d., opracowat dr. J.
Starkman. Naktad M. Orgelbranda.
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mozna straci¢ Kilka funtow na wadze. W otyto-
ci bardzo wazng rzeczg sg dluzsze spacery i kon-.
na jazda.

Jezeli gimnastyka szwedzka nie uzyskata do-
tad powszechnej wzietosci, jak na to zastuguje,
to wine tego przypisa¢ nalezy tej okolicznosci, ze
ja uwazajg czesto za panaceum, stosujg we wszyst-
kich cierpieniach, a wiec w takich, w ktorych
zadnej poprawy sprowadzi¢ nie moze, lecz owszem
spowodowac pogorszenie.

Z gimnastyka dzieje sie to samo, co z ka-
zdym innym S$rodkiem leczniczym: jezeli nie ma
Scisle okreslonych wskazanh do jego zastosowa-
nia, to lepiej go zaniecha¢, niz probowac na oslep.

Dzi$ medycyna coraz czeSciej ucieka sie do
naturalnych sposobdéw leczenia, a miedzy niemi
gimnastyka zajmuje, bez kwestyi, jedno z wybit-

mpl™NJuejszych miejsc, lecz powtarzamy raz jeszcze,
powinna by¢ wiasciwie i umiejetnie zastosowana,
i prowadzong pod nadzorem specyalisty.

Organizm cztowieka stworzony jest bezwarun-
kowo do pracy.Kto z jakichbgdz powoddéw nie odda-
je sie jej w dostateczny sposob, a pragnie za-
chowac zdrowie, powinien brak naturalnego ruchu
miesniowego, jaki natura wymaga od organizmu,
nagradza¢ sztucznym, wprawiajgcym w ruch
wszystkie miesnie, a takim jest gimnastyka.
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