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Apoxyomenos.

Podana na oktadce rycina jest reprodukcyg mar-
murowego posagu znalezionego w uszkodzonym
stanie w roku 1819 na Zatybrzu obok Rzymu, a obe-
cnie znajdujacego sie w Watykanie.

Apoxyomenos przedstawia miodzierica oczyszcza-
jacego swe ciato bronzowg skrobaczkg z oliwy,
kurzu i potu po ukonczonych ¢wiczeniach fizy-
cznych. Posag ten jest kopig rozgtosnego w staro-
zytnosci bronzowego posagu, diuta greckiego rzez-
biarza Lisyppa (3(50—316 przed Chrystusem).

O posagu tym pisano wiele ¥ — wszyscy jednak
autorowie wystawiajg jednomysinie jego pieknosc
i podziwiajg Grekow, ktorzy zapomocg gorliwych
¢wiczen fizycznych i umiejetnego pielegnowania
ciata zdofali doprowadzi¢ do takiej doskonatosci
form, ze stuzy¢ mogli za wzor do tak wspaniatych
dziet sztuki.

Na karte tytutowg wybratem z pomiedzy li-
cznych, stawnych posagéw starozytnosci Apoxvo-
menosa rozmyslnie dlatego, iz uzmystawia on moje
zapatrywania: jest atletg oczyszczajacym i piele-
gnujacym swa skdre po ¢wiczeniach, a rownocze-
snie Ideatem, do ktorego dazy niniejsza praca.

Pod tem to wiasnie imieniem, skréconem je-
dnak zwykle do Apox albo Ap, pisatem przez
szereg lat o atletyce i sportach.

*) Zobacz n. p. B. Kiippers: ,,Der Apoxyomenos des Ly-
syppos", Berlin 1874.
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Zdrowie a choroba.

Poco by¢ wattym?

Zastanawiato mnie to nieraz, ze tak wielka liczba
ludzi godzi sie z losem znoszgc rozmaite fizyczne
dolegliwosci, podczas kiedy utrzymanie zdrowia
w istocie niezbyt wiele zachodéw wymaga. Nie-
stety przyzwyczajono sie juz powszechnie uwazac
chor?by i utomnosci jako nieuniknione i koniecz-
ne zio!

Sa rowniez ludzie—kobiety zaréwno jak i mez-
czyzni — ktorzy swym chorobliwym wygladem
pragng wzbudzi¢ zainteresowanie w mniemaniu,
ze jest on niezbitym dowodem ich estetycznego
i uduchowionego zycia. Inne niezdrowe oznaki jak
przedwczesna tysina i otyto$¢ majg by¢ znowu we-
dle niektérych wyrazem wytwornosci i godnosci—
tej samej fatszywie pojetej godnosci, ktora zabra-
nia ludziom czego$ tak zdrowego, jak np. biegania.
Pewien odtam tworcow literatury powiesciowej
wyrzadzit miodziezy nieobliczalng szkode, dziata-
jac na jej umyst tak swym wiasnym przykiadem,
jak i utworami wystawiajgcymi wytgcznie umy-
stowg kulture, fizyczne niedotgstwo i patologiczny
ustrd] duchowy. SzczeSciem jednak wptyw ich sta-
bnie obecnie, a my, ktdérzy pracujemy roéwnocze-
$nie nad rozwojem tak ciata jak 1 ducha spodzie-
waé sie mozemy, ze glos nasz wystuchanym zo-
stanie. Zapatrywania swoje wypowiem na tych
kartkach zupetnie bez wzgledu na to, ze istniejg
jednostki uwazajagce wattos¢ za nasladowania go-
dny przymiot.
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Nie jest to prawda, jakoby stabosci byly czems,
czemu Slepo poddac sie trzeba. Nawet dziedzicznym
sktonnosciom przeciwdziataC mozna ze skutkiem,
przeszkadz lhqc umlejetnle rozwojowi wrodzonych
zarodkéw chorobowych.

W panujgcem ogolme fatszywem przekonaniu
lezy gtowna przyczyna zta. Jedni za drugimi pow-
tarzajg bezkrytycznie, ze ,kazdy ma swego mola,
co go gryziell, zakladajg z rezygnacyg rece i nawet
nie prébujg przeciwdziata¢. Dochodzi do tego, ze
niektdrzy wprost uragajg wszelkim prawom na-
tury i najprostszym wymogom hygieny, rozumujac
w mysl swych przekonan, ze jesli choroba ich i tak
nie ominie, to pocéz w takim razie odmawiac so-
bie czegokolwiek. Niestety nie zastanowig sie nad
tern, ze zycie da sie o wiele lepiej i diuzej wyko-
rzystac, jezeli zdrowie i sity s nam pomocne.

Chorujemy zwykle z wiasnej winy.

Juz Hipokrates najstawniejszy lekarz staro-
zytnosci posiadat zupetng Swiadomos$¢ tego, ze cho-
roba nie jest czem$, co spada na nas bez zadnej
przyczyny, lecz jest nastepslwem rozlicznych, dro-
bnych, codziennych grzechdw, ktore gromadzg sie
powoli i wkoncu sprowadzajg chorobe.

Sg ludzie, ktdrzy samochcac niszcza zdrowie przez
popetnianie ciezkich wykroczerh przeciw hygienie,
Jak np. przez uzywanie gorsetu I parasolki, przez
t. zw. wzmacnianie si¢ codziennie alkoholem, sil-
nymi napojami, przez spozywanie ciezko strawnych
potraw, przez oddeehanie we dnie i w nocy zepsu-
tem powietrzem, przepojonem wyziewami tak do-
brze ich wiasnymi, jak réwniez i innych oséb znaj-
dujacych sie w tym samym pokoju. U niektorych
znow gra role niedbalstwo. Kto swego ciata nie
pielegnuje, kto je zaniedbuje — popetnia grzech
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przeciw naturze, a ta msci sie za wszystko z nie-
unikniong pewnoscig. Jezeli zapominamy o koniecz-
nosci codziennej kapieli, jezeli brak nam wszech-
stronnego ruchu, tak, azeby kazdy miesien wy-
konywat jaka$ prace (zwykta przechadzka nie od-
powiada temu zgdaniu), jezeli sen nocny trwa mniej
niz 7 — 8 godzin, to nie dziwmy sie potem, gdy
stabo$¢ do nas zawita. Nie uczyniliSmy przeciez
niczego dla wyparcia z organizmu produktow truja-
cych, jak réwniez niczego w celu wyrobienia w nim
odpornosci przeciw zarazkom chorobotwdrczym spo-
tykanym na kazdym kroku.

Logicznie wiec myslac, nieuczciwoscig nazwaé
mozna postepowanie tych ludzi, ktérzy pracujac na
jakiems stanowisku rzadowem, lub w przemysle,
nie dbajg zupetnie o zdrowie, w nastepstwie czego
nie sa zdolni do petnienia swych obowiazkow przez
mniej lub wiece] tygodni w roku, a tern samem na-
razajg na wydatki chlebodawcow, panstwo lub gmine.
Tak samo popetniajg pewien rodzaj oszustwa i ci,
ktérzy mimo swe watle zdrowie zajmujg sie w go-
dzinach poza urzedowych pracg umystowg (pod-
czas ktorej trzeba spokojnie siedzie€) jako ubocz-
nem zajeciem, majgcem na celu pomnozenie do-
chodoéw, zamiast wolne te chwile po$wieci¢ wzmo-
cnieniu zdrowia.

Niedawno temu w pewnem zawiadomieniu
o $mierci obwiniat jaki$ ojciec (w Danii) minister-
stwo o zamordowanie mu drugiego juz dziecka,
gdyz zbyt mato jest w panstwie wolnych miejsc
dla ubogich chorych na gruzlice. W oskarzeniu
tem moze byé nieco prawdy; panstwu jednak
musiatoby w takim razie przystugiwa¢ prawo wy-
dania rozporzadzenia zabraniajgcego picia alkoholu,
obracania najobszerniejszych 1 najjasniejszych po-
koi na t. zw. salony, o ktérych bezuzytecznosci
mamy chyba dokladne pojecie, spania przy zam-
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knietych oknach, wogdle pedzenia niehygienicznego
zycia bez jakiejkolwiek nieuniknionej koniecznosci.

Ci, ktorzy pracujg powaznie nad utrzymaniem
zdrowia muszg bezradnie patrze¢ na to, w jak obu-
rzajacy sposob grzesza ludzie przeciw hygienie, gdyz
najskromniejsza nawet uwaga w tym kierunku,
lub prosba zaniechania czegokolwiek spotkataby
sie bezwatpienia z niechecig lub nieuprzejmg od-
powiedzig. A przeciez z powodu tych ich grzechéw
ponosimy posrednio lub bezposrednio wielkie ko-
szta tozone na utrzymanie schronisk dla nich, t. j.
szpitali dla chorych i zaktadéw dla obtgkanych,
ktore sg nieuniknionem nastepstwem wykroczen
przeciw hygienie.

Ze kto$ niedbajgcy o swe zdrowie, czuje sie
pozornie zupetnie dobrze, niczego jeszcze nie do-
wodzi— zemsci sie to na nim predzej czy pézniej.
Woprawdzie los moze mu tak sprzyja¢, ze oming
go choroby zakaZzne, nigdy jednak nie odczuje on
tej petni sit i zdrowia, jaka jest wynikiem rozsa-
dnego pielegnowania ciata. Zycie takiego cztowieka
jest wiasciwie wegetowaniem tylko, zuzywaniem
zasobu sit odziedziczonego po zdrowych rodzicach;
0 wiele jednak watlejszem bedzie juz potomstwo
jego-. : - :

Nie tudzmy sie zatem i $miato spojrzmy w oczy
prawdzie, ktéra nam udowadnia, ze choroby i wa-
ttos¢ to nasza wiasna lub naszych rodzicow wina.
Rozpocznijmy jak najspieszniej dazy¢ ku lepszemu,
wyzwolmy sie z pod panowania niedofestwa fizy-
cznego, zapobiegnijmy temu, azeby kiedy$ w przy-
sztosci doroste nasze dzieci przyszty do nas z wy-
rzutami i zalem za to, zeSmy im pozwolili, a na-
wet do pewnego stopnia dopomogli do zniszcze-
nia zdrowia przez zaniedbanie ¢wiczen fizycznych,
przez zepsucie zebow i zotadka.



Jak wiec postepowaé powinnismy?

Jak juz zaznaczylem, Swieze powietrze, zimna
woda, promienie stoneczne sg tu niezbednymi czyn-
nikami, jak réwniez wprawienie w silny ruch
cho¢by na krétko tylko, kazdego miesnia, kazdego
narzadu catego organizmu. Zastoj jest tu, tak jak
zreszta w catej naturze, przeciwny jej prawom, Spro-
wadza niedotestwo i przedwczesng Smier¢. Ruch
jest synonimem zycia — wzmaga i zachowuje sity
az do poOznej starosci, do ostatka dni naszych.

Jezeli choroby stosownie do prawa o przyczy-
nie i skutku sg z regulty samoprzewinieniem, to
i naodwrot mozemy sami sobie wywalczy¢ zdrowie
i pieknos¢. Wedle stéw przystowia, jest cztowiek
zazwyczaj tworcg swego wiasnego szczescia —
a szczescie nie w tytutach, albo w nagromadzo-
nych lub odziedziczonych bogactwach lezy, lecz
w zdrowiu. Jakze nierozsagdnem jest przekonanie,
ze madrze postepuje ten, kto w zapale staran o po-
mnozenie majatku, zapomina o zdrowiu. Gdy po
latach nieustannych trudéw zechce nareszcie wy-
poczaC i w spokoju korzysta¢ z owocOw swej pracy,
to zwykle oczekujg go dwie mozliwosci: przed-
wczesna $mier¢, albo pedzenie zycia w rozgory-
czeniu, gdyz biedny, latami catemi dreczony orga-
nizm uniemozliwia mu uzywanie zycia i zmusza
do wydatkéw na lekarzy i kosztowne leczenie. Juz
Tacyt pisze: ,,kto dojdzie do trzydziestego
roku zycia, a nie jest glupcem, staje sie
swym wiasnym lekarzem. Gdy zamiast sto-
wa ,lekarz* powiemy ,hygienista“, to prawde te
zastosowa¢ mozna i do dzisiejszych czaséw. Whpra-
wdzie okolicznosci zmuszajg nas nieraz do poma-
gania sobie lub innym przez zazycie lekarstwa, nie
powinno to jednak byC regutg, lecz wyjatkiem.
Pamieta¢ bowiem o tem trzeba, ze zazywanie le-
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karstw, chocby nawet w najmniejszej ilosci, oddala
nas od ideatu zdrowia, podczas kiedy prze-
zwycigzenie choroby bez uciekania si¢ do pomocy
lekarstw zbliza nas do niego, jezeli niedoSC wcze-
$nie postaraliSmy sie o wyrobienie odpornosci or-
ganizmu przeciw chorobom. Zamiast szukania recep-
ty lekarskiej z powodu jakiej$ przemijajacej, nieznacz-
nej dolegliwosci, korzystniej bytoby zastanowic sie
nad tem, w czem lezy przyczyna, ze nie jesteSmy tak
zdrowi i silni, jakby to by¢ powinno i mogto. Roz-
sadny cztowiek przyjdzie do przekonania, ze gtdwng
wing jest brak odpowiednich staran o naturalne
wzmocnienie ciata — ze zto nalezy naprawic¢ i nie
zaniedbywac niczego, co czyni odpornym przeciw
chorobom. Jezeli zazywanie lekarstw przy najdro-
bniejszem cierpieniu jest w zasadzie nierozsgdnem
i szkodliwem, to juz wprost szalenstwem nazwac
trzeba bezkrytyczng tatwowierno$¢ z jaka ludzie
lecg na lep réznych chciwych zysku szarlatandw.
Nie istniejg przeciez zadne czary, ani cudowne leki,
a Srodki tajemne jak: pastylki na dne, eliksiry
zycia, paski elektryczne, sole odzywcze i niezliczona
moc innych, majg tylko niezaprzeczong wiasnosé
niszczenia zdrowia. Nie w nich szukajmy ucieczki,
lecz jedynie i wytgcznie w zdr o wymtry-
bie zycia. Pojaé naprawde trudno, dlaczego na-
wet inteligentni i madrzy ludzie zrozumie¢ nie
chca rzeczy tak bardzo prostej. Wytlumaczy¢ da
sie to chyba jednem tylko, a to zamitowaniem do
wygod. | rzeczywiscie, tatwiej jest przeciez zazy¢
proszek, pigutke, wypi¢ szklanke wody mineralnej
lub kieliszek eliksiru, niz nateza¢ swe miesnie
chociazby przez kwadrans dziennie. A przytem
kuracya, zalecona przez lekarzy, jest w oczach nie-
ktérych ludzi czems$ o wiele wytworniejszem i de-
likatniejszem, niz wszelkie te ,.brutalne” cwiczenia
fizyczne. Jakze jednak zatowa¢ wypada tych ludzi!
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Zadaniem lekarza jest zwalczanie chor6b—ijuz
W mniejszym stopniu zapobieganie pojawieniu sie
ich, jak o tern doswiadczenie uczy. Zajaé sie
tem musimy wiec sami wobec tego, ze niestety nie
panuje u nas tak madry zwyczaj jak w Chinach,
gdzie ludzie oddajg sie w opieke lekarza nie do-
piero wtedy, gdy sag chorzy, lecz ptacg mu za
utrzymanie ich w zdrowiu.

Aby sobie zdrowie zapewni¢ potrzebne sg nie-
znaczne drobnostki, ktére w porownaniu z lekar-
stwami i $rodkami tajemnymi niezmiernie mato
kosztuja. Ciato, ktore wszelkie zaniedbanie znosi
z cierpliwoscig budzaca niejednokrotnie podziw,
umie by¢ réwniez wdziecznem za okazang mu
uwage. Jezeli wiec wynikiem jest szybki i pewny
skutek, a jakie$ szczegblne urzadzenia lub przy-
rzady sa zbedne — to przeciez warto poswieci¢
troche trudéw dla préby.

Rozmaite systemy gimnastyki pokojowej.

Doswiadczenie lat 30.

Wohprawienie catego ciata w ruch, nastepnie ka-
piel, bez wydatkoéw pienieznych, bez zbytniej utraty
czasu i zachoddéw, uskuteczni¢ da sie jedynie
w wiasnym domu.

Zbawiennych skutkéw gimnastyki pokojowej
doswiadczy¢ moze kazdy, kto tylko sprébowac ze-
chce.—Opowiem tu nieco o sobie. Ojciec mdj obcig-
zony byt r6Znemi cierpieniami fizycznemi, a ja sam
po urodzeniu wazytem 3l/2 funta i mogtem byc¢
umieszczony w zwyktem pudetku z cygar. W dru-
gim roku zycia chorowatem ciezko na biegunke,
potem przebytem wszelkie mozliwe choroby dzie-
ciece, a w pierwszych latach szkolnych chorowa-
fem stale kilka razy w roku (przeziebienie, bie-
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gunka i t. d.). Sity wiec mojej obecnej i zdrowia
nie odziedziczytem, ani tez nie otrzymatem do nich
podstawy w pierwszych latach dziecinstwa. W y-
walczytem je sobie sam zapomoca ¢wiczen fi-
zycznych, podiug planu ulepszanego z roku na rok
i coraz to rozsadniejszego.

Naturalnie bytbym osiggnat dobre skutki o wiele
Izej i predzej, gdyby dzisiejsza moja znajomos$¢
rzeczy i doswiadczenie bylty mi od poczatku po-
mocne. | dlatego to uwazam za swdj obowigzek
utatwienie pracy tym wszystkim, ktorzy do tego
samego celu daza.

W roku 1874, a oSmnastym mego zycia, wrpa-
dty mi w rece ksigzki ttumaczone z angielskiego
i niemieckiego, traktujgce o zasadach fizyo-
logii i 0 gimnastyce zdrowotnej. Zacza-
tem zaraz Cwiczenia na wiasng reke, w domu,
z ciezarkami i bez nich. Mata wzmianka o spor-
cie pieszym umieszczona w ,, Ueber Land und Meer*
(1880) nauczyta mnie biegania na palcach i byla
pierwszg pobudka do tego, ze pOZniej — po prze-
studyowaniu Wiktora Silberer'a (1885) — mogtem
wprowadzi¢ w Danii racyonalnie uprawiany sport
pieszy. W roku 1881 przeczytatem maty popularny
podrecznik hygieniczny wydany przez lekarza okre-
gowego Trautner'a‘), z ktorego i dzis$ jeszcze mogt-
by niejeden uczony wiele dowiedzie¢ sie i skorzy-
stac.

Kazda metoda, ktéra sie tylko pojawita w za-
kresie gimnastyki pokojowej byta przezemnie wy-
probowana, a ¢wiczac badz sam dla siebie, bgdZ
w towarzystwach, metoda to ,,dunskg", to ,szwedz-
ka", i uprawiajgc rowniez lekka atletyke na wol-
nem powietrzu, zebratem sporo doswiadczenia. Ale

*) Trautner: ,,Veiledning i Sundhedspleje”, 111 wydanie,
Kopenhaga 1894 r. (I. wydanie 1881).
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przeciez gtownie ¢wiczenia gimnastyczne w pokoju
I bieg na wolnem powietrzu, zmienity mnie z wa-
tlego miodzienca w silnego mezczyzne.

Moje pierwsze cwiczenia wolne i z ciezarkami
byty wyltgcznie szablonowe. P6Zzniej probowatem
rozmaitych systemow polegajacych na pracy cie-
zarkami zawieszonymi na sznurach przechodzacych
przez kotka. Przyrzady te byly jednak trudne do
zawieszenia, wzniecaty hatas podczas ¢wiczen i psuty
sie szybko.

Cwiczenia te rozwijaty w wysokim stopniu
miesnie, ale nie uwzgledniaty rozwoju wazniejszych
wewnetrznych narzaddw i wymagaty godziny czasu.
Ten sam zarzut podnies¢ mozna przeciw licznym
przyrzadom angielskim, amerykanskim i niemiec-
kim z przynaleznemi do nich metodami, ktorych
gtowne zasady sg pokrewne, podczas gdy ciezary
zastgpione sg przez opor elastycznych sznuréw. Te
ostatnie rozcia,ga{)a, si§ wkrétce, drg sie tatwo i dla-
tego wypadajg zbyt drogo.

Niezwykte rozpowszechnienie obejmujgce prawie
potowe kuli ziemskiej zdobyta sobie metoda San-
d o w’a, polegajaca na ¢wiczeniu lekkimi ciezarkami.
Jest to pewna odmiana metody prof. Attila, mi-
strza Sandow’a; postugiwatem sie nig przez czas
dtuzszy jakkolwiek w formie nieco zmienionej.
Na 18 ¢wiczen, 13 pierwszych to same natezajace
¢wiczenia ramion, co przeciez polecenia godnein
by¢ nie moze. Zmuszajg one w rezultacie do czes-
tych przerw koniecznych dla wypoczynku, zaj-
mujg zbyt wiele czasu, powodujac jednostajnosé
i nude. W. R. Pope, zapalony wielbiciel Sandow’a,
traktuje o tej metodzie w swej pracy p. t. ,,Phy-
sical developmen® London 1903 i proponuje wy-
petnianie tych koniecznych przerw przez przybie-
ranie klasycznych p6z. Metoda ta stuzy do wyro-
bienia silnych miesni ramion, ale nie w nich prze-
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ciez spoczywa sita zywotna cztowieka. Znam ludzi,
ktorzy wbrew silnym ramionom posiadajg niezdrowa
krew, stabe ptuca i lichy zotagdek. Rzeczg o wiele
wazniejszg jest mie¢ silne phluca, mocne serce,
zdrowg skore, nalezyte trawienie, prawidtowe nerki
i watrobe — pomingwszy juz wzgledy estetyczne,
ktére protestujg przeciwko ramionom rozwinigetym
nieproporcyonalnie w stosunku do reszty ciata.
A wiasnie metoda Sandow’a (z wytgczeniem Cwi-
czenia nr. 13) stawiajac zadanie, azeby nawet pod-
czas niewielu ¢wiczen tutowia i ndg Sciska¢ mocno
ciezarki, zmusza do zwracania uwagi szczegoélnie
na ramiona. Stanowczo jestem przeciwnikiem sil-
nego ,wytezania umystu“ podczas éwiczen, zaleca-
nego tak przez Sandow’a jak i jego nasladowcéw
(mam tu na mysli t. zw. ,,psycho-flzyologiczne sy-
stemy”, ktorg to naukowo brzmigcg, mistyczng
nazwe nadaje im reklama w celu przynecenia).
Czas 15 — 20 minut gimnastyki pokojowej powi-
nien by¢ odpoczynkiem dla umj*stu, a nie nowym
dodatkiem do juz i tak za wielkiej umystowej
pracy dzisiejszego cztowieka.

Gdyby$my zechcieli kolejno wymieni¢ te czesci
ciata, na ktérych wydoskonalenie metoda San-
dow’a mniejszy lub wiekszy nacisk kladzie — to
mielibySmy taki porzadek: 1. miesnie przedramie-
nia, 2. miesnie ramion i barkéw, 3. niektore mieg-
$nie nog i ciata, 4. ptuca i skora, ktére tu prawie
ze nie sg uwzglednione, a dobre trzymanie sie ciata
pomija Sandow zupetnem milczeniem. Ling nato-
miast wpada pod tym wzgledem w przesade i w me-
todzie swej kosztem innych o wiele potrzebniejszych
rzeczy, wysuwa na pierwszy plan potrzebe silnie
wyprostowanej postawy. Mo¢j system — to zioty
$rodek. Budowa Sandow’a daleka jest od ideatu,
bo poszczegdlne czionki robig zbyt ciezkie wraze-
nie w stosunku do swej dtugosci, a matego wzro-
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stu. Posta¢ jego przypomina swym wygladem leni-
we i niezgrabne postacie odrodzenia, rdznigce sie
tak bardzo od typéw starozytnych, ktére zdrowie,
wszechstronng site, zwinno$¢ i wytrzymatosc 1a-
czyty w harmonijng cato$¢ z wdziekiem i wytwor-
ng lekkoscia.

Jednakowoz podziwiaé trzeba talent Sandow’a,
ktéry jako zawodowy niemiecki atleta, potrafit
przekona¢ wiekszos¢ Anglikow, ze jest zywym wzo-
rem najdoskonalszego rozwoju fizycznego. Przyznac
mu jednak nalezy, ze wptywu swego uzywat zawsze
na korzy$¢ i pozytek bliznich, wobec czego wyba-
czy¢ mu mozna pewne (delikatnie moéwiac) niedo-
ktadnosci, ktére popetnit w swej biografii oraz
w podaniu wymiaréw ciata.

W wydawanem przez siebie czasopi$mie ,,San-
dows Magazine for physical culture* (Jan. 1904.
S. 55) krytykuje on budowe mie$ni mego brzucha
i okresla je jako ,prawie anormalnie rozwinigtell
W odpowiedzi na to zaznaczam, ze wszyscy dzisiejsi
atleci majg zupetnie Zle rozwiniete miesnie w oko-
licy pasa w poréwnaniu do uznanych ideatéw
starozytnych. Fotografia mojej postaci, o Kktorej
wihasnie moOwi Sandow, powstata w tym czasie,
w ktorym brakowato mi wiele, a i dzi§ jesz-
cze brakuje mi nieco do tego, azeby ukosne mies-
nie moich powiok brzusznych byly tak silnie
rozwiniete, jak np. u Polikleta Doryphorosa.
Dlatego tez mam zamiar ¢wiczy¢ przez dhuzszy
czas te wiasnie miesnie — wbrew uwadze San-
dow’a. Moge znie$¢ z tatwoscig ciezar 48 funtowej
kuli Zzelaznej spadajacej z wysokosci 3 stop na
moj nagi brzuch, dalej brzuch méj wytrzyma skok
ciezko obutego mezczyzny wazgcego 180 funtow
dokonany z wysokosci przeszto 2 metr., jak réw-
niez moge pozwoli¢, azeby przejechaty po nim ze-
lazne taczki z tadunkiem o wadze 300 funtow.
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Ale mtodzieniec, ktory stuzyt za model do wspo-
mnianego posagu, mogt zapewne znie$¢ na swym
brzuchu ciezar matej lokomotywy — a przeciez
cialo jego tak przez starozytnych jak i nowoczes-
nych artystow i krytykdéw uwazane jest za normalne,
za wzor (kanon)!l Zreszta, jak sie to okaze z dal-
szego ciagu tej pracy — metoda moja rézni sie
zasadniczo od metody Sandow’a.

Najznamienitszym bojownikiem na polu rozwoju
fizycznego jest w Ameryce Bernarr Macfad-
den, a prace jego nosza znamie inteligencyi i hy-
gienicznego zmystu. Irwing Hancock poswieca
mu swe dzieto: ,,Japanese pliysical training" w na-
stepujacych stowach: ,,Temu, ktoéry najpiekniejsze
swe lata poswiecit polepszaniu zdrowia fizycznego
w Ameryce".

Lekarz amerykanski dr. Gulick wydat w osta-
tnich czasach niewielkg prace p. t. ,,Ten minutes
exercise for busy men". Mysl jest tu doskonata,
lecz wykonanie wadliwe: 6 ¢wiczen wykonanych
w 10 minutach zbyt mato daje urozmaicenia,
zwhaszcza gdy 2 z nich obejmujg ,,bieg na miejscu™.

Chyba nikt o tern watpi¢ nie zechce, ze mam
nalezyte pojecie o tem co jest bieg, to klasyczne
podstawowe Cwiczenie, co wiecej lubie je nawet
bardzo, utrzymuje jednak, ze do gimnastyki poko-
jowej pod zadna postaciag wiaczone by¢ nie powin-
no. Jezeli bieg jest powolny — traci swg warto$¢
jako c¢wiczenie gimnastyczne, szybki za$ wprawia
powietrze pokojowe w ruch i wznieca kurz wdechany
potem przez silnie pracujgce ptuca. | ostatecznie
poco traci¢ krotkie i drogocenne chwile gimnastyki
pokojowej na niedokladne przeprowadzenie Cwi-
czenia, ktére wykonaé mozemy dobrze i to na
wolnem powietrzu, np. wracajac do domu po pracy.

Przed zakonczeniem tego rozdziatlu pragne jesz-
cze wspomnie¢ 0 pojawiajacych sie w ostatnich
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czasach licznych wynalazcach tajemnych systemow
gimnastyki pokojowej. Zapoznanie si¢ z nimi za-
pomocg tanich ksigzek jest wykluczone, natomiast
zwabieni gtosng reklama, a chcacy sie cwiczen tych
nauczy¢, ptacic muszg za to niestychanie drogo.
Sg one zazwyczaj utozone podtug powszechnie zna-
nych zasad i moga by¢ nawet uzyteczne. Fakt to
jednak znany, ze dla niektorych ludzi ma nadzwy-
czajny urok wszystko to, co tajemnicze, a dobrem
moze byC¢ co$ jedynie wtedy, gdy drogo kosztuje.

Co rozumiem pod nazwsg atletyki, sportu,
gimnastyki?

Nizej podane objasnienia nie zgadzajg sie moze
z ogblnemi pojeciami.

Atletyka (zapasnictwo) — wedlug mnie —
obejmuje wszystkie ¢wiczenia fizyczne. Sport,
to wedtug mnie ruchy i c¢wiczenia wykonywane
dla rozrywki i przyjemnosci, a szczegblnie w celu
przescigniecia innych na réznych polach, albo tez
dla zdobycia nagrody w zawodach. Gimnastyka, to
wedtug mnie praca przedsiewzieta specyalnie w celu
udoskonalenia ciata i podniesienia poziomu zdro-
wia, sity, sprawnosci, wytrzymatosci, gibkosci, zre-
cznosci i t. p. Tak wiec jedno i to samo ¢wiczenie
moze z punktu widzenia wykonujgcego je by¢ uwa-
zane juz to za sport, juz to za gimnastyke. Jezeli
kto§ wiostuje w mysli wzmocnienia ptuc I miesni
grzbietu, to uprawia gimnastyke, ale jezeli gimna-
styk stara sie wykona¢ mozliwie najwyzszy skok,
albo tez dokkada wszelkich usitowan, aby po skoku
spas¢ bez zarzutu, to w takim razie mamy juz do
czynienia ze sportem. Takze w przypadku takim,
gdzie nauczyciel gimnastyki przeprowadza éwicze-
nia wolne ze swa druzyng jak najbardziej dokia-
dnie w celu przescigniecia innych druzyn, uprawia
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sport, chociazby w gre nie wchodzity zadne na-
grody, albo jakiekolwiek inne wyrdznienia. Gdy po
ukonczonym kursie ¢wiczen stawia sie pytanie:
».Czego sie nauczyli uczniowie? chodzi
wtedy 0 sport — przeciwnie o gimnastyke, gdy py-
tanie brzmi: ,,Jakie sg ich sity fizyczne
i zdrowie?"

Gdy do c¢wiczen fizycznych wigczong zostaje
kweslya indywidualnosci, gdy uwzgledniane sg te
czesci ciata, ktore wzmocnienia i rozwoju najwiecej
potrzebuja, to wtedy gimnastyka jestra-
cyonalng. Nawet bardzo w zalozeniu rozumna
metoda gimnastyczna, stosowana w niewlasciwy
sposéb, o niestosownej porze i na nieodpowiedniem
miejscu sta¢ sie moze w danym przypadku niera-
cyonalng. Dla niedokrewnej i anemicznej mtodziezy
obojga pici stosowniejsze sg nacierania, kapiele sto-
neczne | plywanie, niz ¢wiczenia w zamknietej sali
gimnastycznej, chociazby nawet metodg Ling')

Gimnastyka moze byC jedynie wtedy racyo-
nalng, gdy uwzglednia potrzeby poszczegolnych je-
dnostek; z tej wiec przyczyny ¢wiczenia w druzy-
nach i w szkole nie s3 nig w rzeczywistosci. Ale
uprawiane tak jak to dzi§ ma miejsce, odbiegajg
daleko od ideatu.

Jezeli u wyzej wspomnianego wio$larza ptuca
I barki stanowig stosunkowo najstabsze narzady,
wiostowanie moze by¢ dla niego racyonalnem cwi-
czeniem. Gdy atleta podnosi jaki$ ciezar chcac
wzig¢ rekord — uprawia sport, ale gdy czyni to
samo w celu rozwiniecia miesni prostujagcych —
wykonuje ¢wiczenie gimnastyczne; a jezeli w do-
datku wiasnie ramiona jego, szczegOlnie za$ troj-
glowy miegsien jest stosunkowo mniej rozwiniety,
wtedy przypuscic mozemy, ze mamy do czynienia

*) Twdrca gimnastyki szwedzkiej. 1775—1839.
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z gimnastyka racyonalng. Jednak dotychczas nie
widziatem jeszcze cziowieka, ktérego ramiona by-
tyby stabsze niz jego skoéra lub migsnie brzucha.

Przez diugich lat 30 starannie obserwowatem
i zastanawiatem sie nad tem wszystkiem, a ostate-
cznym tego wynikiem jest przekonanie, ze u wie-
kszosci ludzi najbardziej oddalong od ideatu zdro-
wia i pieknosci jest skora i tutdw (okolica w pasie).
| stad tez dla 90% #tudzi najpotrzebniejsze sg Cwi-
czenia skéry i miesni tutowia. Metoda gimnastyczna
uwzgledniajgca wiasnie tego rodzaju Cwiczenia,
moze mie¢ nadzieje, ze wszedzie w praktycznem
zyciu zastosowang zostanie racyonalnie.

Moj system.

Kwadrans czasu w ciggu dnia nie zrobi chyba
wielkiej roznicy, a wykorzystany umiejetnie i ce-
lowo moze nam dopomddz do zapobiezenia cho-
robom, do zachowania, a w niektérych przypad-
kach do odzyskania zdrowia, i zmieni¢ w ten spo-
sob watty i hypochondryczny organizm w dziel-
nego i wiernego stuge. Jezeli w tych 15 minutach
zesrodkujemy catg naszg uwage na zdrowiu, to
W przeciggu pozostatych 1425 minut kazdej doby
nie potrzebujemy juz o niem mysle¢ zupetnie.
A wiasnie ci wszyscy, ktorzy glosza, ze nie powinno
sie mysle¢ o ciele, mowig stale o swych nerwach,
ztem trawieniu, znuzeniu i wszelkich innych nie-
mitych dolegliwosciach fizycznych. Wystarczy przej-
rzec tylko reklamy rozmaitych Srodkow tajemnych,
n. p. pigutek Pink’a, azeby nabra¢ wyobrazenia
o licznych cierpieniach trapigcych tych wszystkich,
ktérzy nie dostarczajg swemu cialu — naturalnie
nie tych lub owych pigutek — ale koniecznego co-
dziennego ruchu.

Wszystkie poprzednie systemy traktuja pielegno-

Méj system. 2
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wanie skory po macoszemu. Niemniej twierdze je-
dnak stanowczo, ze jezeli cztowiek moze poswieci¢
pielegnowaniu ciata tylko kwadrans dziennie, to
najwazniejszym czynnikiem jest zawsze kapiel z na-
tarciem i kapiel powietrzna, bez wzgledu na to,
czy bedzie to kapiel catkowita, czy tez tylko wy-
tarcie catego ciata wilgotnym recznikiem.

Poniewaz jednak kwadrans to zawiele czasu na
kapiel, wiec dokota niej ugrupowatem wybor naju-
zyteczniejszych ¢wiczen. Niektore z nich wziete sg
ze znanych systemoOw, wieksza za$ ich czes¢ jest
mego pomystu lub ukiadu. Prébowatem utozy¢ ca-
toSC na rozmaite sposoby, zanim doszedtem do tego,
zeby umiesci¢ kapiel w Srodku ¢wiczen.

Jest to jedyna praktyczna metoda umozliwia-
jgca kazdemu czlowiekowi uzywanie przy otwar-
tych oknach w zimie kapieli tak wodnej jak i po-
wietrznej, oraz wykonywanie ¢wiczen — bez obawy
zaziebienia sie. Dawniej miatem zwyczaj kgpania
sie bezposrednio po opuszczeniu t6zka, ale miato
to te zlg strone, ze ciato ochtadzato sie jeszcze
przed wytarciem na sucho, cieptota jego bowiem
wytworzona w t0zku trwa krdcej, niz uzyskana
przez szereg ¢wiczen. Dalej kapiel umieszczona na
pierwszem miejscu jest réwniez i dlatego nieprakty-
czng, ze gdy potem wykonujemy ¢éwiczenia w ubra-
niu, pocimy sie fatwo i uczuwamy na nowo po-
trzebe kapieli; zndw przy przeprowadzaniu ¢wiczen
nago, nie mozna unikngC uczucia chtodu lub za-
brukania ciata (zwlaszcza n. p. przy éwiczeniach
w postawie lezacej). A na samym koncu umie-
szczona kapiel pozbawitaby nas tak waznej dla
zdrowia gimnastyki skory, gdyz branie kapieli wo-
dnej po kapieli powietrznej ochtadzatoby zbytnio.

Nierzadko, nawet w kotach t. z. inteligentnych,
styszy sie zdanie, ze codzienna kapiel nie jest ko-
nieczna, gdyz ciato cztowieka zmieniajgcego czesto
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bielizne i nie pracujgcego ciezko fizycznie nie moze
by¢ tak bardzo brudne. Przeciwko temu twierdze-
niu przemawia co nastepuje: brud przedostajacy
sie z zewnatrz jest moze widoczniejszy, lecz nie
w tym stopniu szkodliwy co brud tworzacy sie
z tuszczacej sie skory i trujacych produktow, wy-
dzielanych przez nig w wiekszej niz przypuszczamy
ilosci, a ktére nieusuwane codziennie, z powrotem
bywajg wessane i zatruwajg organizm. Przyktadem
na to, jak tatwo przedostajg sie materye z zewnatrz
do wewnetrznych narzagdéw za posrednictwem skory,
niech bedzie fakt, ze w pare godzin po natarciu
skory kwasem salicylowym wykazaC go mozna
w moczu. Kto pozwala, zeby pot i +6j skorny zo-
stat cho¢ w czesSci przez organizm napowrét wes-
sany, szkodzi w najwyzszym stopniu nietylko sa-
memu sobie, ale staje sie istng plagg swych bli-
znich, ktérych zmyst powonienia nie zostat ste-
piony przez niehygieniczny tryb zycia. Zazwyczaj
milczy sie wstydliwie o tern, ja jednak postanowi-
fem mowi¢ bez ostonek. Nie zaszkodzi przeciez je-
zeli sie ludzie juz raz dowiedza, ze chociaz napozér
brudu dojrze¢ nie mozna, jednak czué sie to
daje, jezeli kto$ nie uzywa kapieli. Jezeli kto$ taki
zatrzyma sie chociazby jedng minute w mojem
biurze lub w pokoju, gdzie przeciez okna trzymam
stale otwarte, to musze potem otworzy¢ i drzwi,
azeby zapomocg przeciggu oczysci¢ powietrze. Nie
mam tu na mysli cuchngcego oddechu, lub innych
wyziewOw nienadajgcych sie do blizszego okresle-
nia, ale jedynie i wytgcznie wyziewy skorne. Od-
nosi sie to nietylko do sfer ,pracujacych”, robo-
tniczych, grzesza tem réwniez strojne panie i pa-
nowie, ktorych won zalatujaca juz z oddalenia kilku
metrow wzbudza podejrzenie, ze nie kapig sie ni-
gdy, albo niezmiernie rzadko. Jest to zupetnie od-
rebna won, swoista, tak jak jag majg réwniez n. p.
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alkoholicy. A gdy jeszcze kto$ taki ma cuchnacy
oddech, a moze i w dodatku obdarzony jest kroét-
kim wzrokiem tak, ze rozmowa toczy sie w jak
najblizszem oddaleniu, to mamy obraz wprawdzie
nader niemitego, niestety jednak zbyt czestego po-
fozenia.

Kapiel i natarcie stanowi¢ majg gimnastyke
skéry w celu pobudzenia naczyn wiosowatych i za-
konczen nerwowych skoérnych, a przez to wzmo-
cnienia ich i zahartowania, co jest niestychanie
waznem dla zdrowia catego organizmu. Mozna twier-
dzi¢ stusznie, ze tak staranne pielegnowanie skory
jak i jej zaniedbywanie oddziatywa natychmiast na
0golny stan zdrowia; jest ona bowiem nietylko
czem$ w rodzaju nieprzenikliwej powtoki ciata, lecz
stanowi sama dla siebie jeden z najwazniej-
szych narzgaddéw, zapomocg ktoérego czujemy,
po czesci oddechamy, ktory jest nam konieczny do
regulowania cieptoty ciata i do wydzielania szko-
dliwych produktéw. Dobrze jest, a nawet z korzy-
Scig dla zdrowia spoci¢ sie codzien, jezeli tylko
bezposrednio potem umyjemy sie, gdyby za$ brak
byto do'tego sposobnosci, to nalezy trwa¢ w ruchu
w celu podtrzymania potu az do chwili dojscia do
domu lub do jakiegos zaktadu kapielowego, albo
juz przynajmniej wytrze¢ skore na sucho. Wykro-
czenie przeciwko tej regule spowodowato w tysig-
cach przypadkéw zapalenie ptuc lub inne choroby.
Odnosi sie to zwiaszcza do wojska, gdzie po wy-
wotujacych poty éwiczeniach w terenie i innych
natezajgcych pracach nastepuje zupeiny odpoczy-
nek przez czas dluzszy na wietrze i zimnie, albo
podczas lata w cienistem miejscu. Niejedno zto da-
toby sie w tym wzgledzie unikna¢, gdyby zotnierze
brali ze sobg do tornistra suchy recznik i wytarli
nim — chociazby tylko pod koszulg— spocone piersi
i plecy. Rowniez, jezeli kto$ rozgrzany tancem na
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balu chtodzi sie lodami, lub spocony cyklista od-
poczywa po odbytej wycieczce raczac sie zimnem
piwem, graniczy to wedle mego przekonania z za-
machem samobdjczym. Oziebienie, gdy skora jest
»wilgotna", kryje zawsze niebezpieczenstwo, bez
wzgledu na to, czy powodem wilgotnosci jest pot
lub deszcz, czy tez wpadniecie do wody w ubraniu.
Parowanie odbiera organizmowi nader wiele ciepta
i dziata o tyle szkodliwiej, ze wiasnie przytem,
zwiaszcza jezeli przemoczenie wywotane jest potem,
ochtodzenie wystepuje nierbwnomiernie. Zziebniecie
wtedy, gdy skora jest ,,suchg”, nie jest tak grozne,
chociaz zazwyczaj tego wiasnie obawiajg sie ludzie
najwiecej, co znowu skiania ich do ubierania si¢
tak ciepto, ze lada najmniejszy ruch sprowadza
poty. Nastepstwem za$ tego sg czeste przeziebienia.
Ludzie ziebng nieraz nie dlatego, ze sg lekko ubrani,
lecz przeciwnie z powodu zbyt wielkiej ilosci gru-
bych czeSci ubrania; daleko mniej niebezpie-
czenstw przynosi kapiel stoneczna na wolnem po-
wietrzu w porze zimowej, chociaz uwazane to bywa
za niestychang nieprzezorno$é. Takie to przewrotne
pojecia ma ogdt o tern wszystkiem.

Styszatem czesto, jak ludzie oddajacy sie spor-
tom i atleci szczycili sie tern, ze moga wykonywaé
rozne prace bez spocenia sie przy tem — niektorzy
zZ nich byli nawet tak ,,silni", ze nie pocili sie nigdy.
Widocznie nie rozumieli, ze wystawiajg sobie tem
jak najgorsze Swiadectwo. Pory ich zatkane bru-
dem i stezatym tojem nie byly w stanie przepuscic
potu, a o Ich nieszczeg6lnem zdrowiu Swiadczyta
nieczysta skora, lub blady i nalany wyglad.

Prof. Laynard w swem dziele p. t. ,,Beauty,
health and long life" mdéwi o tem w nastepujacy
sposob: ,,Skoéra, tak samo jak nerki i phuca, jest
narzadem czyszczacym krew, a przedziwne jej czyn-
nosci odbywajg sie w porach, albo drenach wy-
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noszacych, ogdtem zliczywszy, 45 km. dtugosci.
Skomplikowane prace obowigzkowe skory konieczne
sg dla zdrowia i zycia; zotadek, watroba, a nawet
mézg nie jest w tym stopniu niezbednym dla na-
szego istnienia. Bez pozywienia moze cztowiek zy¢
tydzien lub diuzej — po ustaniu czynnosci wa-
troby nawet dni kilka, gdy jednak czynnosci skéry
ustang, $mier¢ nastepuje w przeciggu paru godzinil
Kt6z nie zna opowiadania o dziecku majacem na
procesyi podczas uroczystosci koronacyjnych pa-
pieza Leona X przedstawia¢ ztoty wiek. Skore jego
powleczono rzeczywiscie warstwg ziota, wskutek
czego w pare godzin pozniej zmarto biedactwo wsrod
drgawek.

System mdj ma na celu wypehienie trzech gté-
wnych zadan, a to pobudzenia 1) czynnosci skory,
2) dziatalnoSci ptuc, 3) trawienia.

Pielegnowaniu skory oddatem tu pierwsze miej-
sce. Naprzod idzie 8 ¥wiczen  ktérych stopniowe
natezenie przeznaczone jest na wywotanie potu pod
sam ich koniec, po nich nastepuje kagpiel wodna,
osuszenie ciata i 10 ¢wiczen z natarciem wykonanych
nago, wskutek ktorych skora catego ciata zostaje sys-
tematycznie wygtadzona. Nacierania te robig sie dto-
nig i to poczatkowo jako zwykie glaskanie lub po-
cieranie, a ze wzrostem sit trzeba je robié tak
mocno, azeby to byl pewien rodzaj miesienia, je-
zeli juz nie dla giebiej lezacych miesni, to przy-
najmniej dla tych tysigcznych drobnych miesni
skory, ktorych Zzadne inne postepowanie nie zdo-
fatoby wzmocni¢ i rozwing¢ w tym stopniu. Po
pewnym czasie zmienia sie skora do niepoznania,
staje sie gtadka, miekka jak aksamit, a réwnocze-
$nie silng i elastyczna, traci wagry, plamy, pryszcze,
oraz wszelkie inne oszpecenia. W ostatnich czasach

*) Zobacz tablice ¢wiczenn umieszczong na koncu ksigzki.
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podnoszg sie gtosy za powrotem do zwyczaju Sta-
rozytnych Grekéw, t.j. do ¢wiczen nago. Wy-
maga to jednak szczegdlniejszego zahartowania —
zwykty organizm w poczatkach nie zniostby ¢wi-
czen przy otwartych oknach podczas zimy. Przeci-
wnie moje ¢wiczenia z nacieraniem mogg w tych
samych warunkach robi¢ nawet ci, ktorzy na-
der sg czuli na zimno. Cwiczagc w ten sposéb
mozna w istocie 0siggna¢ wyzszg cieptote, anizeli spo-
czywajac bez ruchu w ubraniu. Dowodem na to niech
bedzie fakt, ze po wykonaniu ich z tatwoscig moge
zachowa¢ mitg cieptote ciata na wolnem powietrzu
nawet podczas mrozu i wiatru, podczas gdy przy
tej samej temperaturze drze¢ moge z zimna, jadac
powozem ciepto ubrany. Wydaje sie to moze nie-
prawdopodobnem, cho¢ z prawdg sie nie mija,
wobec czego zachecic tylko moge, azeby kazdy sam
sie przekonat. Tajemnica lezy w tem, ze przy lek-
kiem nawet nacieraniu wytwarza sie trwate ciepto
na dotyczacym kawatku skory, utrzymujace sie
przez przecigg kilku minut i nie ulatniajgce sie
podczas nacierania dalszych czesci ciata, jezeli sie
tylko postepuje podtug oznaczonego planu; te zas
czesci, ktorym zaziebienie mogtoby najwiecej za-
szkodzi¢, wyznaczone majg w moim systemie od-
powiednio silne nacieranie.

Drugim nader waznym warunkiem wymaga-
nym od takiego systemu jest rozwoj i wzmocnie-
nie ptuc, miesni drog oddechowych I serca, a w na-
stepstwie pobudzenie krgzenia krwi i przemian
materyi. W tym celu po dwunastu c¢wiczeniac
umiescitem przerwe dwunasto-sekundowg przezna-
czong na 2 bardzo giebokie lub 3 spokojne Srednio
gtebokie oddechy. Po ¢wiczeniach nr. 10, 13, 14
przepisana jest tylko potowa przerwy, a po nr. 9
I 18 nie trzeba zadnej. Natomiast bezpo$rednio
przed kapielg wskazana jest potrojna przerwa dla
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uzyskania czasu na 3 lub 4 giebokie oddechy, na
ustawienie wanny i naczynia z wodg i na zdjecie
tych czedci ubrania, ktére jeszcze mamy na sobie.
Jezeli przed wejSciem do kapieli wystgpit pot, jest
to bardzo dobrze, jednak oddech, a w szczegdlnosci
czynno$¢ serca musi wroci¢ do normalnego stanu.
Powietrze, ktére w tym czasie wdechamy musi
by¢ bezwarunkowo czyste. Przeto jezeli ¢wiczenia
wykonywane sg zaraz po opuszczeniu t6zka, musi
to ostatnie zostacC jak najspieszniej przykryte (p6zniej
naturalnie dobrze przewietrzone), poczem mozna
z calym spokojem cwiczy¢ nawet w sypialni, jezeli
tylko okna byly tam przez calg noc otwarte. Je-
zeli nie, to nalezy udac sie do przylegtego pokoju,
ktéry wietrzyt sie w nocy przez otwarte na prze-
strzat drzwi i okna. Nie pojmuje zupetnie, jak
mozna, dbajac choé troche o swe zdrowie, spac
w pokoju, do ktdrego $wieze powietrze niema przy-
stepu. Moi obaj mali synowie sg wieksi i zdrowsi
niz ich rowiesnicy, ktérych widuje, a starszy prze-
bywat tylko przez pierwszych 10 dni po urodzeniu
w pokoju o zamknietych oknach (w prywatnym
zaktadzie potozniczym we Frederiksberg obok Ko-
penhagi), mtodszy za$ od chwili przyjscia na Swiat
nie spedzit ani dnia w pokoju o zamknietych
oknach; w 8 miesigcu miat 8 zebow, a nigdy ani
$ladu jakiegokolwiek kataru lub kaszlu. Wspomi-
nam o tem jedynie dla uspokojenia tych, ktérzy
sie obawiajg przyptywu powietrza nocnego do sy-
pialni; ja sam sypiam od 6smego roku zycia przy
otwartych oknach.

Jezeli kto$ przypuszcza, ze w zimie zziebnie zbyt-
nio w t6zku przy takiem postepowaniu, to niech ra-
czej przykryje sie cieplej lub ubierze grubszg nocng
bielizne, lecz okien niech nie zamyka, gdyz powietrze,
klorem oddechamy musi byc¢ Swieze i chtodne.

Trzecim niezbednym warunkiem zdrowia jest
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dobre trawienie, a potrzebne w tym celu ¢wicze-
nia dziatajg zarazem dodatnio na nerki i watrobe.
Miesienie tych narzagdéw zapomocg naturalnego ru-
chu tak, jak gdyby sie ggbke wyciskato, wzmacnia
je i wyrabia w nich odporno$¢ przeciw tym licz-
nym chorobom, ktére sg nastepstwem siedzgcego
trybu zycia. Z pomiedzy wszystkich ¢wiczen mego
systemu 11 dziata bezposrednio na wewnetrzne na-
rzady i wprawia w silny ruch otaczajace je miegs-
nie, ktére w codziennem zyciu sg zazwyczaj bez-
czynne. Sg to éwiczenia nr. 1, 3, 4, 6, 7, 11, 12,
13, 16, 17 i 18, a w mniejszym juz stopniu ¢wi-
czenia nr. 2, 8, 14 15. Po paru tygodniach pracy
przekonamy sie z mitem zdziwieniem, ze warstwa
ttuszczu na brzuchu i naokoto brzucha znika,
a miejsce jej zajmowaC zaczynajg silne miesnie.
Z czasem wytwarza sie co$, czemu nadatem nazwe
.gorsetu miesniowego", a co jest podstawa
zdrowego i mocnego organizmu; dla kobiet jest on tez
warunkiem lekkich porodéw jak rowniez wielu in-
nych dogodnosci. Dalej wptywa w wysokim stopniu
na wyrobienie dobrej postawy, prostych plecéw, elas-
tycznosci i gietkosci wszystkich ruchow tutowia.
Jak widzimy dla ramion przeznaczytem wytgcz-
nie jedno ¢wiczenie (nr. 8), a wahatem sie wogdle
nawet i co do niego, bo przeciez ramiona tak sa-
mo jak miesnie rak i piersi wzmacniajg sie przez
wykonywanie wszystkich ¢wiczenn z nacieraniem.
Zatrzymalem je jednak z tego powodu, gdyz ro-
zwija ono miesnie wyprostne, podczas gdy wszyst-
kie inne, rownie jak codzienne zajecia, wptywajg
na miesnie ¥ginajace W dodatku wyteza prawie
wszystkie miesnie catego ciala, przez co nadaje sie

*i Azeby przeciwdziata¢ pracy miesni zginajacych, ﬂo-
leca sie silne wycigganie ramion podczas ¢wiczen oddecho-
wych, majacych miejsce po kazdorazowem nacieraniu.
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do wywotania potu bezposrednio przed kapiela.
Cwiczenia nr. 5, 13 i 14 bedace pozornie ruchami
ramion, sg W rzeczywistosci C¢wiczeniami miesni
barkow, piersi, brzucha, bokow, bioder, ud i grzbietu.

Rozwojowi tak pieknych, a zarazem waznych
miesni klatki piersiowej, ktore we wszystkich do-
tychczas wydanych podrecznikach gimnastycznych
zastanawiajgco mato byly uwzgledniane — stuzy
w moim systemie 12 ¢wiczen.

Wyitgcznych éwiczen dla ndg ustanowitem nie-
wiele — gdyz po pierwsze szczeg6lnie mocno ro-
zwiniete nogi nie sg konieczne dla zdrowia, po-
wtére najlepsze ¢wiczenia nég (bieg, szybki chdd
i skok¥ nie bez pewnych trudnosci odbywac sie
moga W pokoju, a wreszcie wigksza czes¢ ludzi,
zwihaszcza w miastach, ma w stosunku do reszty
ciata — dobrze rozwinigte nogi. Stuszno$¢ tego
twierdzenia fatwo mozna sprawdzié w upalne dni
letnie, gdy jest wielki naptyw kapigcych sie. Co-
dzienna przechadzka, lub odbywanie drogi z domu
do biura pieszo jest zwyczajem wielu ludzi; nie-
zmiernie jednak mata liczba jest takich, ktorzy
starajg sie o jakikolwiek inny ruch. Wiekszg
uwage zwrécitem natomiast na mieSnie nég mato
w codziennem zyciu ¢wiczone i tak: miesnie
przywodzace i odwodzace (adductory i ab-
ductory) wzmacniajg ¢wiczenia nr. 6 i 14, pisz-
czelowe przednie (tibialis anticus) ¢wiczenie
nr. 3, a dolne miesnie tydek przez podno-
szenie sie na palcach. Cwiczenie nr. 2 wzmacnia

’(? Po nabyciu pewnej wprawy mozna jednak bez prze-
szkody wtracic do ¢wiczen pewng liczbe skokow wzdiuz
bez rozpedu, poruszajac sie w sypialni miedzy rozmaitemi
miejscami ¢wiczen (np. od to6zka do szafy) zapomoca skoku,
a nie zwyktym krokiem. Rozwija si¢ w ten sposob gietkosc
ciata, a czas przeznaczony na ¢wiczenia nie zostaje przekro-
czony,
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Co najmniej w tym samym stopniu grzbiet i bio-
dra, co i nogi. Cwiczenia nr. 12 i 15, pozornie
¢wiczenia ndg, majg przedewszystkiem dziata¢ na
narzady wewnetrzne, a oprocz tego da¢ sposobnos¢
do przepisanego nacierania. Cwiczenie nr. 18 jest
bardzo natezajgce dla niewyrobionych migéni tu-
towia i dlatego w poczatkach powinno
by¢ zastgpione przez cwiczenie nr. 11,
ktére w ten spos6b zostaje powt6rzone na korcu.
Wydawacby sie mogto, ze niektére cEwiczenia np.
nr. 1, 3, 4, 5, 7, dziatatyby silniej, gdyby je wy-
konywa¢ z ciezarkami, jest to jednak zupetnie zby-
teczne. | bez uzycia ciezarkdw po przejSciu wszyst-
kich moich ¢éwiczen dozna organizm nawet najsil-
niejszego atlety réwnie energicznego pobudzenia.
Ja sam odzwyczaitem sie zupetnie od postugiwania
sie ciezarkami, gdyz z czasem doszedtem do prze-
konania, ze Cwiczenia wykonywane bez nich lecz
szybko i krotko, dajg rownie dobry skutek.
W dodatku wieksza ilosS¢ moich C¢wiczen sg to
¢wiczenia z oporem, albo tez takie, przy ktérych
ruchy zatrzymuje sie nagle, a wiec przy obu tych
rodzajach c¢wiczen mozna zuzytkowaC calg swa
site, czescig przez wywieranie ucisku na dany
przedmiot (podczas nacierania ciata), czescig przez
wstrzymanie ruchow czionkéw ciata i zmiane ich
kierunku. Z innej znéw strony éwiczenia te moze
wykonywa¢ bez natezenia nawet dziecko, watta
kobieta tub kto§ w starszym wieku. Zanim skon-
cze omawianie wyboru ¢éwiczen, chciatbym zazna-
czy¢, ze z pomiedzy jednakowo dobrych cwiczen
miesni wybratem takie, ktore wprawiajg w silny
ruch stawy, gdyz gietkos¢ ich i ruchomos¢, to
gtowny warunek zachowania mtodzierczej elastycz-
nosci do pdznego wieku.

Zaletami, ktorych sie od systemu pokojowego
zada, powinny by¢: tatwe zrozumienie Cwiczen
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i tanio$¢, gdyz wtedy tylko moze on by¢ przystep-
nym i stosownym dla wszystkich. Jezeli na objas-
nienia ¢wiczen poswiecam wiecej czasu, to nie
z powodu ich trudnosci tak postepuje — bo kto
cho¢ troche ¢éwiczyt w szkole ten pojmie je n a-
tychmiast— lecz z checi dania jak najdoktad-
niejszych i wyczerpujacych wskazéwek, w celu za-
bezpieczenia sie przed falszywem zrozumieniem
czegokolwiek. Widywatem nieraz nawet nauczy-
cieli gimnastyki wykonujacych ¢wiczenia np. San-
dow’a zupetnie fatszywie, a to jedynie z winy nie-
dostatecznych objasnieri. System mdj nie wymaga
zadnych nadzwyczajnych przyrzadow, a jedynym
wydatkiem jest kupno matej wanienki. Najtansza
kosztuje okoto 9 koron i jest niestychanie trwata;
uzywam takiej od lat 20 i woze jg z sobg wsze-
dzie. A chociaz zaledwie 0 100 krokow od naszego
mieszkania znajdujg sie tazienki z zimnym i cie-
ptym tuszem i kapielami, z ktérych Kkorzystaé
mozemy bezptatnie, to jednak rodzina moja prze-
nosi ponad nie naszg matg wygodng wanne w domu.
Z powodu swej ptaskiej formy zajmuje bardzo mato
miejsca, gdy sie jg po uzyciu odwroci do Sciany
lub umiesci pod t6zkiem. Kto chce by¢ szczeg6lnie
dobrze zaopatrzonym, moze sobie kupi¢ reczny
natrysk kosztujagcy okoto 4 korony. Jednak i te
wydatki dadzg sie oming¢, jezeli kto$ uzyje zwy-
ktego szaflika, albo stangwszy na matym dywa-
niku przesunie po catem ciele recznik zmaczany
w zimnej tub ostatej wodzie; w braku recznika
mozna dtonmi zwilza¢ ciato.

Tempo kazdego ¢wiczenia da sie obliczy¢ przy
pomocy tablicy z rozktadem czasu, na ktdrej wska-
zane jest ile razy w oznaczonej ilosci sekund kazde
¢wiczenie ma by¢ wykonane. Rzecz zrozumiata, ze
w poczatkach bedg Cwiczenia wymagaty wiecej
czasu, ale po wyuczeniu sie ich w kolejnym po-
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rzadku, wystarczy kwadrans; korzys¢ jednak bedzie
wieksza, gdy sie im poswieci 20 — 25 minut. Ja
sam np. zdotatem wszystkie ¢wiczenia z przerwami
na oddech, kapielg i starannem osuszeniem ciala
przej$¢ w 13 minutach 11 sekundach, bez najmniej-
szej niedbatosci w wykonaniu. Na zupetng poranng
tualele z 18 ¢wiczeniami, kapiela, osuszeniem ciata
ubraniem sie, ptukaniem ust, dwurazowem prze
ptukaniem gardta i wypiciem szklanki wody, spo-
trzebowuje w catosci tylko 21 minut.
Poczatkujacy powinni przedewszystkiem unikac
zatrzymywania oddechu podczas ¢wiczen, lecz od-
decha¢ regularnie i przez nos. Nie trzeba sie
rowniez zniecheca€ tern, ze w pierwszych dniach
daje sie odczu¢ bol w calem ciele, gdyz jest to
tylko przejsciowy bél miesni, ktory ustepuje przy
dalszych ¢wiczeniach. Sprawiat mi on zawsze pewne
zadowolenie, prawdopodobnie dlatego, iz czutem,
ze jest dowodem wzmacniania sie dotyczacych
miesni. Gdyby jednak wydawato sie to komu$
zbyt przykrem, niech odpocznie pare dni i zasto-
suje masaz, lub natrze ciato spirytusem, opodeldo-
kiem albo czem$ podobnem. Pore do ¢wiczen obrac
sobie mozna dowolnie, jest to obojetne czy rano,
czy w ciggu dnia (podczas przebierania sig), albo
tez wieczorem przed udaniem sie na spoczynek,
jednak nie wczesniej jak w godzine po jakims po-
sitku. Jezeli sie zauwazy, ze ¢wiczenia bezposrednio
przed spoczynkiem nocnym wykonywane wywotujg
niespokojny sen, nalezy zmieni¢ pore ¢wiczen, albo
po ubraniu nocnej koszuli stang¢ zupetnie spokoj-
nie i podnosi¢ sie na palcach 50—100 razy. Z cza-
sem, gdy nerwy Wzmocnig sie, sen po ¢wiczeniach
wieczornych bedzie tern lepszy. Najlepiej bytoby—
jezeli czas na to pozwala — przejs¢ caty system
wraz z kapielg rano, a ¢wiczenia z natarciem wie-
czorem. Wykonujgc te ostatnie osobno nalezy o tern
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pamietaC, zeby rozpoczyna¢ je ¢wiczeniem nr. 11,
albo Jeszcze lepiej bra¢ naprzemian, to nr. 11, to
nr. 9. Dziesie¢ tych éwiczen z przerwami na oddech
wymaga Scisle tylko 5‘2 minuty, a wobec tego,
ze nastepstwem ich jest niezmiernie mite uczucie
w skorze i prawie pewno$¢ zdrowego snu, nie po-
winien ich nikt zaniedbywaé. Codzienna zimna
kapiel oszczedza nam wydatkow i straty czasu na
ciepte kapiele wannowe, rzymskie i inne mniej
lub wiecej kosztowne, a mato korzysci przynoszace.
Ale zato dobrze jest wzig¢ raz na tydzien kapiel
o cieptocie 28° R. w swojej matej wanience z uzy-
ciem mydta, poczem jednak nalezy pola¢ sie zim-
niejszg woda przy pomocy koneweczki, albo
recznego natrysku.

Pewien bardzo praktyczny sposob, rownie sku-
teczny a stanowczo tanszy, zastapi¢ moze doskonale
paréwke; jest nim odbycie drogi powrotnej do
domu biegngc albo idgc szybkim krokiem tak,
azeby sie dobrze spoci¢, poczem wzig¢ natychmiast
kapiel i odby¢ ¢wiczenia z nacieraniem przed prze-
braniem sie do obiadu lub wieczerzy; przebrac sie
naturalnie trzeba albo przynajmniej zmienic bie-
lizne. Nawigzujgc do tego wspomnie¢ musze, ze
niezdrowo i nieprzyjemnie jest uzywac jednej i tej
samej bielizny w nocy i we dnie; nocna powinna
by¢ wietrzona w ciggu dnia. Nakoniec dla osob za-
hartowanych spanie bez nocnej bielizny o wiele
jest przyjemniejsze i wygodniejsze.

Nieraz przez dtugi przecigg czasu nie miewatem
zadnego innego ruchu jak taki szybki powrét do
domu z nastepowa kapielg i ¢wiczeniami z nacie-
raniem — a jednak stan mego zdrowia nie pozo-
stawiat nic do zyczenia. Nie tracitem przytem ani
czasu ani pieniedzy, gdyz wracatem do domu pre-
dzej niz tramwajem, a oszczedzalem wydatku na
bilet.
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Nie nalezy nigdy uzywa zimnej kapieli, jezeli
nam nie jest dobrze ciepto; im kto$ wiecej spocony,
tern zimniejszag wode znie$¢ potrafi ¥ i tem milsze
ma wtedy uczucie. Jezeli z jakiegokolwiekbgdZ po-
wodu nie mozemy sie nalezycie rozgrza¢ przed ka-
pielg, to woda musi by¢ wtedy ciepta, albo przy-
najmniej dobrze letnia.

Gdy w lecie zdarzy sie sposobno$¢ do kapieli
morskich lub rzecznych, mozna ¢wiczenia wykony-
waé w fazienkach 1 urzadzi¢ sie w ten sposob,
azeby przeprowadzone byty w nalezytym porzadku.
Polecenia godnem jest w takim razie rozebranie
sie odrazu, gdyz w promieniach storica najlepiej
jest odbywac ¢wiczenia kapiel poprzedzajace — nago.
Niektorzy nie moga znieSC palgcych promieni sto-
necznych padajgcych na gtowe | muszg z tego po-
wodu uzywac¢ stomkowego kapelusza, albo biatej
ptociennej chusteczki. Wogoble bardzo jest dobrze
przy kazdej nadarzonej sposobnosci wystawia¢ na
dziatanie stoneczne cate swe ciato, zarowno przdd
jak i tyk; nagromadza si¢ w ten sposdb zapas
zdrowia, z ktérego potem czerpa¢ mozna w ponu-
rej porze roku.

Starozytni mieli zupetng S$wiadomos$¢ tego, ze
storice to zrodto zdrowia i niejako z pogardg pa-
trzyli na cztowieka o skorze biatej i gabczastej.
Prawda ta poszta pézniej w zapomnienie na wzor
wielu innych cennych wiadomosci, az w nowszych
czasach odkryto jg na nowo ¥* Jednak dotychczas

*) Dr. med. Marcinowski z Berlina zwrécit mi na to uwage,
a i ja moge to potwierdzi¢ z whasnego doswiadczenia.

**) Arnold Rik!liz Gornej Krainy stworzyt wr. 1859
kapiele Swietlne, powietrzne i stoneczne, a prof. Finsen
(f1904) w Kopenhadze leczyt w swoim zakfadzie z ﬁomyél-
nym skutkiem wilka i inne choroby skdrne przez praktyczne
zastosowanie promieni Swietlnych. W roku 1003 otrzymat
nagrode Nobla.
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stosunkowo niewiele tylko ludzi ma o tem pojecie
w jaki sposob mozna zuzytkowaé praktyczne ko-
rzysci, ktére da¢ nam sa w stanie lecznicze wiasnosci
promieni stonecznych. W szpitalach i domach
zdrowia, dokad przeciez udajg sie ludzie dla pora-
towania zdrowia, przyciemniane bywa Swiatto sto-
neczne przez story rdwniez nawet i w zimowych
miesigcach, kiedy to storice tak rzadko sie ukazuje
i tak jest niezbedne. Smiesznem bytoby mowic
0 zbyt silnych promieniach stoica w naszym t. j.
dunskim klimacie; przyznaje jednak chetnie, ze
najcieplejsze miesigce letnie stanowig wyjatek. Ale
podczas pozostatych miesiecy w roku powinno sie
staraC utrzymywac pozadang nizsza temperature
raczej przez otwieranie wszystkich mozliwych drzwi
i okien, a nie przez zamykanie okiennic i zapusz-
czanie stor.

Straty poniesione w ten sposob przez zniszcze-
nie urzadzenia w mieszkaniu, zostatyby wyréwnane
stokrotnie na innych polach, pod postacig wzmo-
cnionego zdrowia i wydatniejszych sit do pracy.

Poniewaz nie ciepto promieni stonecznych, lecz
wiasnie ich sita Swietlna wptywa korzystnie na
skore, a przez nig na cale ciato, wiec w lecie na-
wet bardzo wczesnym rankiem moze pétgodzinna
kapiel stoneczna przynie$¢ wielkg korzys¢. Wpraw-
dzie wiekszo$¢ moze sobie na nig pozwoli¢ jedynie
wstawszy bardzo rano, ale ukrécony w ten sposob
sen szkody im nie przyniesie, gdyz w chiodnej
porze roku moga to wyréwna¢ spigc dhuzej, tak
Jak to nawet sama przyroda wskazuje. RoOwniez
na zdrowie matych dzieci wptywa to korzystnie, jezeli
moga nago biegac¢ i bawi¢ sie w letnie dni sto-
neczne. Przeciwnie z gruntu falszywe pojecie o har-
towaniu majg ci, ktorzy kazg dzieciom odstania¢
tydki w zimnej porze, czem przyczyniajg sie raczej
do powstrzymania rozwoju ndg. Przykrycie gltowy
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jest u dzieci prawie o kazdej porze zbyteczne,
a takze i dorosli powinniby przyzwyczajac sie do
wychodzenia z odkrytg glowa, w ten sposob zapo-
biegnie sie najskuteczniej tysinie i nerwowym bo-
lom gtowy, aobawa przed ,przeciggiem! przejdzie
powoli w dziedzine chorobliwych przesgdow.

Jezeli jest sie zmuszonym do przeprowadzania
¢wiczen w pokoju nawet w lecie, to prawdopodo-
bnie wystapi pot napowrét jeszcze przed ukon-
czeniem ¢wiczen z nacieraniem. W takim razie
nalezy przed ubraniem sie wytrze¢ ciato recznikiem
uzytym po kapieli, a wiec wilgotnym jeszcze, co
wywotuje mite uczucie chtodu, albo, okrywszy lekko
miejsca szczegOlnie czute na zimno, potozy¢ sie na
kilka minut i spokojnie oczekiwa¢ az zbyteczne
ciepto zniknie. Ale nie dluzej, gdyz wystgpicby
mogto uczucie zimna lub dreszcze, czego unikac
trzeba. Podczas niezwyktych upatéw (jak np. w roku
1904) mozna wszystkie ¢wiczenia wykonywaé n a-
go — jedynie w sandatach lub pantoflach — i to
w nastepujgcym porzadku: nr. 11, 10, 1, 12, 2, 13,
3, 14, 4, 15, 5, 16, 6, 17, 7, 18, 8, kagpiel, osusze-
nie ciata, nr. 9. Po kazdem cwiczeniu nastepuje
oznaczona na tablicy przerwa na oddech (12-se-
kundowa pod nr. 18). Gdy po diuzszem ptywaniu
ciato zbytnio oziebnie, najlepszym Srodkiem do
uregulowania krazenia krwi i do przywrdcenia
ciepta sg ¢wiczenia z nacieraniem.

Bezposrednie dziatanie racyonalnych c¢wiczen
fizycznych.

Wzmacniajg one caty organizm, wyrabiajg dziel-
nos¢, gibkos¢ i zwinno$¢ ciata. Dopiero wzmocnie-
nie catego organizmu daje zdrowie — a zdrowie
przynosi z sobg prawdziwe piekno. Odnosi sie to
zarowno do kobiet jak i do mezczyzn. Pieknos¢

M¢j system.
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wiec—to nie oznaka, lecz istotny wyraz zdro-
wia i sity. Dowiedzionem by¢ moze, ze tak u ludzi,
jak i u zwierzat, te ksztaltty i proporcye sa najpiek-
niejsze i najbardziej harmonijne, ktére pod kazdym
wzgledem przyczyniajg sie do wszechstronnej uzytecz-
nosci ciata. Naturalnie nie mam tu na mysli pieknosci
oblicza, albo tez sity ramion. Céz wart jest tan-
cuch, w ktérym kilka ogniw jest niezwyktej mocy,
podczas gdy inne sg stabe i nietrwate?

Nie powinno sie¢ wiec nazywac silnym czio-
wieka o wytgcznie silnych miesniach ramion, pod-
czas gdy tak niezmiernie wazne miesnie brzucha
i narzady wewnetrzne sg u niego watte. W danych
warunkach moze to nawet przedstawia¢ pewne nie-
bezpieczenstwo dla zdrowia, jezeli poszczegolne
cztonki sg o wiele silniejsze od innych lub od
reszty ciata, skutkiem czego pochopni jestesmy do
przeceniania swych istotnych sit i w tern wiasnie
lezy po najwigkszej czgsci przyczyna podzwignigc,
ktucia w boku, naciagnigC i prawie kazdego prze-
meczenia, nie wy+aczajqc narzadébw wewnetrznych
jak np. serca. Ma sie tu rzecz zupetnie tak samo,
jak gdyby kto$ ufajac silnym ogniwom wyzej
wspomnianego zelaznego tancucha zawiesit na nim
ciezar odpowiedni dla nich jedynie, a bez wzgledu
na stabsze ogniwa. Wtedy te ostatnie rwa sie I fan-
cuch peka. Tak wiec silne ogniwa nietylko, ze nie
przyniosty zadnej korzysci, lecz raczej szkode przez
wyrobienie falszywych pozorow.

Okolicznos¢, ze pojecie ,sity" bywa tak czesto
falszywie rozumiane, a samo stowo naduzywane,
jest powodem braku checi og6tu do pracy nad
uzyskaniem prawdziwej t. j. harmonijnej sity. Nie-
rzadkie sg przeciez przykiady t. zw. ,silnych lu-
dzi* cierpigcych na wszystkie mozliwe choroby
i umierajgcych w miodym wieku.

| z pieknoScig dzieje sie podobnie. Falszywe
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pojecie, ze zawistg jest ona od ryséw twarzy, ko-
loru oczu, bujnych wioséw, co wszystko nie tak
fatwo trwale zmienionem by¢é moze, doprowadzito
do tego, ze przeoczono prawdziwg pieknos¢, ktorej
zdobycie dostepne jest dla kazdego. A przeciez
Swieza cera, jasne spojrzenie, swobodne ruchy —
wszystko to sg rzeczy, ktore wskutek racyonalnego pie-
legnowania ciata przychodza same z siebie — moga
nadaC nawet najnieregularniejszym rysom pewien
rodzaj pieknosci. Stosujac moj system i Cwiczac
bieg na palcach tam i napowr6t na pewnej prze-
strzeni uzyskuje sie nietylko zdrowie, ale rowniez
ksztatty i wyglad ciata zbliza sie z dnia na dzieh
coraz wiecej do klasycznego ideatu pieknosci, ktéry
jest w Scistym zwigzku z petnig zdrowia, zwin-
noscig i wszechstronng uzytecznoscig organizmu.
Wzmianka o biegu na palcach nie odnosi sie wy-
facznie do mezczyzn i chiopcdéw, owszem takze
i kobiety, a zwiaszcza mtode dziewczeta, powinny
sie ¢wiczy¢ w przebieganiu dtuzszych przestrzeni
wedle regut sportowych. Oszczedzityby wtedy przy-
krego widoku, iktory sie oczom naszym przedsta-
wia w chwili, gdy jaka$ przechodzaca kobieta prag-
nac dosta¢ sie szybko do tramwaju, zaczyna biedzZ
i nagle — z uroczej nimfy zmienia sie w krowe
lub w kotyszacg sie kaczke. Krytycy artystyczni
naszej doby, zastanawiajgc sie nad starozytnymi
posagami, pomieszali widocznie przyczyne ze skut-
kiem prawdopodobnie dlatego, ze sami jako wy-
soko wyksztatceni umystowo, zaniedbali sporty
i brak im jest z tego powodu zrozumienia co za
polezne, a zarazem subtelne i harmonijnie zréwno-
wazone bogactwo fizyczne, jak wspaniate Zrddio
zdrowia uosabia taki Doryphoros Ilub Apo-
Xvomenos i ile to nadzwyczajnej, a Swiadomej
celu pracy trzeba byto, azeby doprowadzi¢ ciato do
tego ideatu doskonatosci. Twierdzenie, ze jedynie

3
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zmyst piekna wptynat na wytworzenie takich ksztat-
tow i linij — nie wytrzymuje krytyki. Obszerna,
wspaniale sklepiona klatka piersiowa, stanowigca
ceche charakterystyczng wszystkich starozytnych
posagow' jest znakiem najwyzszej sity oraz wytrzy-
matosci phuc i serca. Potezne sko$ne miesnie brzu-
cha, stanowigce najpiekniejszg cze$¢ klasycznych
torsow, a przedstawiajgce ostry kontrast w porow-
naniu do mizernego o niewyrobionych miesniach
tutowia dzisiejszego atlety — mogg by¢ wzmocnione
przez éwiczenia, ktore wyzej wymienitem jako naj-
lepiej pobudzajgce trawienie i czynnosci narzadéw
wewnetrznych.

Natomiast inne miesnie jak np. miesien troj-
glowry (na tylnej stronie ramienia) i czworoboczny
(z tylu na szyi i po jej bokach), ktére u starozyt-
nych nigdy nie wpadajg w oczy, sg u dzisiejszych
atletow' czesto przesadnie rozwinigte. Jako niezbyt
wazne czynniki zdrowia lub ogélnej dzielnosci or-
ganizmu nie zajmujg one w moim systemie gtow-
nego miejsca.

Najwieksza moc i warto$¢ starozytnej rzezby
lezy w stwarzaniu dziet, ktére mozna byto podzi-
wiac i nasladowac. Pozwole sobie przytoczy¢é w tem
miejscu stowa d-ra F. B. Hutchinson’a: ,,W staro-
zytnej Grecyi byta sztuka ztaczona jak najscislej
z ¢wiczeniami fizycznemi a nawet wprost nie ist-
niataby bez tych ostatnich. | wtedy to uksztatto-
wat sie ideat form ludzkich obowigzujgcy po wszyst-
kie czasy. Zajecie sie gimnastyka i atletyka po-
winno sie wzmédz ze wzgledu na mozny wplyw'
jaki oba te czynniki wywierajg na utrzymanie
zdolnosci zywotnych danej rasy. Obowigzkiem wiec
kazdego niech bedzie praca nad udoskonaleniem
zdrowia, sity, sprawnosci i pieknosci ciata. Bodziec
powinni studyowa¢ swoj wiasny organizm i histo-
rye rodziny, azeby mddz u swych dzieci przeciw-
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dziata¢ wszelkim mozliwym sktonnosciom choro-
bowym i brakom na tle dziedzicznem. Niech kazdy
dba o tak wielki zapas zdrowia, oraz sit fizycznych,
umystowych i moralnych, azeby mogt odrodzi¢ sie
w swych dzieciach pod doskonalszg jeszcze forma.
Kto takie dzieci rozsadnie wychowuje wy$wiadcza
spoteczenstwu najwyzsza i najszlachetniejsza przy-
stuge, podnoszac w ten sposob poziom rasy ludz-
kieJ. We wszystkich szkotach, klubach i salach
gimnastycznych nalezatoby umiesci¢ reprodukcye
najpiekniejszych starozytnych i nowoczesnych po-
sagow, zwiaszcza za$ tych pierwszych i odlewy na-
turalnej wielkosci, celem przyzwyczajenia oczu do
pojmowania doskonatych form i zmuszenia pa-
trzacego do ocenienia pigknosci tychze, oraz wska-
zania miodziezy ideatdbw godnych nasladowania.
Podczas wszystkich popisow gimnastycznych
i sportowych dobrze bytoby wyznacza¢ nagrode dla
jednostek o harmonijnej budowie ciata; mysl te.
udato mi sie przeprowadzi¢ przy licznych sposo-
bnosciach. Najwyzszem odznaczeniem bytoby wtedy
nie posiadanie jakich$ odznak honorowych lub pu-
haréw, lecz wyr6znienie w ten sposob, azeby po-
sta¢ zwyciezcy, odtworzona przez znakomitego rzez-
biarza, umieszczona zostata obok starozytnych po-
sagéw. Powstatoby w ten sposob nowe i szlachetne
pole pracy czescig dla ambicyi sportowca, czgscig
dla narodowej sztuki malarskiej i rzeZbiarskiej“.

Zrodia zdrowia.

Wszystko lo, co dotychczas czytelnikowi zale-
catem i co wcielitem do mego systemu, a miano-
wicie: gimnastyke ptuc, skory i migsni w potgczeniu
ze Swiezem powietrzem, Swiattem stonecznem i zi-
mng wodg — wszystko lo uwazam za gtowne
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zrédta zdrowia. Czerpigc z nich codzien, mozna
bez szkody poswiecic mniej uwagi drobniej-
szym zrodtom zdrowia, dla ktérych w zakresie
owych 15 minut niema wprawdzie miejsca, o kt6-
rych jednak pragne wspomnie¢ krotko z powodu
wiasnych doswiadczerh na tem polu.

Odpowiednia dyeta.

Wiecej jest takich ludzi, ktérzy niszczg swe
zdrowie przez zbytnie objadanie sie, niz takich,
ktérzy mra z gtodu. Dlatego jes¢ trzeba nie wiecej,
niz organizm tego wymaga, a zwilaszcza wieczorem
jes¢ bardzo umiarkowanie. Wielka cze$¢ pokar-
moéw moze odej$¢ niestrawiona, co wprawdzie daje
dobry nawdz, lecz nuzy przedwcze$nie narzady tra-
wienia. Wynika stad, ze stowa medrca: ,,cztowieka
pozna¢ mozna po tem co on je* sg wihasciwie nie-
dorzeczne. Rzecby raczej mozna, ze $wiadczy o nim
sposob w jaki je, albo jak trawi.

Potykanie potraw, oraz czytanie dziennikéw pod-
czas positkow kaze zapomina¢ o dostatecznem prze-
zuwaniu. Ale tez wyobraza¢ sobie nie trzeba, ze
samo zucie kazdego kesa po 36 razy zapewnia
sedziwy wiek. Bardzo czesto przyczyng niedoma-
gania jest przetadowanie zofgdka, a ulge spra-
wia wtedy opuszczenie jakiego$ positku lub na-
wet catodzienny post z uzyciem jedynie wody.
Najprostsze potrawy smakujg zazwyczaj potem wy-
bornie. Takze ze wzgledu na watrobe — ten wat
ochronny przeciw chorobom zakaznym i zatru-
ciu — nie nalezy jes¢ za wiele. Narzad ten rozwija
sie pomyslIniej przy pomocy obrotéw tutowia i bocz-
nych zgiec.

Po wzmocnieniu narzadow trawienia przez cwi-
czenia fizyczne mozna ze spokojem jes¢ prawie
wszystko, unikac tylko nalezy octu i mocnych ko-
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rzennych potraw i nie zapominac, ze chleb i kasza
wiece] sit przysparzaja, a mniej podagry, niz pie-
czen lub beafsteack. Ludzie jedzacy wiele migsa
majg zwykle niemity oddech. Ostatnimi czasy ule-
czylem sie z reumatyzmu stawowego (w rekach
i nogach), zarzuciwszy na przecigg 2 miesiecy mie-
so, stoning i ryby. llez to razy mialem sposob-
no$¢ obserwowania podczas zawoddw wioSlars-
kich jak zaloga po spozyciu miesnego positku
tracita swe sity na trawienie i leniwo wiostujac
pozostawata daleko w tyle za nami, ktoérych po-
zywieniem byt chleb i talerz owsianej kaszy. Wi-
dywatem réwniez jak dzielni i silni robotnicy
wiloscy, ktdrych pozywienie skfadato sie z suchego
biatego chleba i lekkiej kawy, pracowali o wiele
predzej i wytrwatej, niz dunscy, raczacy sie'mie-
sem i piwem bawarskiem. Ciezkie miesne potrawy,
lub tez przyrzadzane z octem n. p. buraki, korzenne
safaty, sardynki, homary, ostre sery i t. p. sg za-
bojcze dla dzieciecego zotgdka. To samo odnosi sie
do wina, bawarskiego piwa, kawy i herbaty. R6-
wniez i dorodli pamieta¢ o tem dobrze powinni,
ze: ,przez mocne napoje stajg sie ludzie stabymi”.
Doswiadczytem sam na sobie, cho¢ przeciez silny
jestem, ze wypicie pot flaszki piwa lub Kieliszka
wodki przy $niadaniu odbiera mi w znacznym sto-
pniu zdolno$¢ tak do fizycznej jak i do umystowej
pracy. Nie wstydze sie wcale przyznaé, ze wogole
pije tylko wode z sokiem owocowym lub bez niego,
mleko zamiast piwa, wina i wodki. Napoje wy-
skokowe uzyte umiarkowanie z powodu jakichs
uroczystosci 1) nie zaszkodza wiele, ale kazdy, kto
je codziennie z przyzwyczajenia pije, niech wie,
ze podkopuje swe zdrowie, lub w kazdym razie
zmniejsza swa odpornos$¢ przeciw chorobom.

*) Tylko nie w dniu wikasnego S$lubu.
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O waznosci codziennego regularnego wypréz-
niania jelit nie potrzebuje chyba méwic; jezeli kto$
codzien przechodzi mdj system, nie powstrzyma sie
od tego dluzej ponad 24 godziny. Bezposrednio
po wstaniu z rana i bezposrednio przed udaniem
sie na spoczynek wieczorem, a réwniez takze przy-
najmniej raz w ciggu dnia, najlepiej pomiedzy obu
gtownymi positkami, powinno sie wypi¢ 1 lub 2
duze szklanki czyslej wody. Jest to rodzajem, sku-
tecznej kapieli dla wnetrznosci, a zwiaszcza dla ne-
rek. Jezeli zotgdek wymaga przeczyszczenia, mozna
doda¢ do wody troche zwykitej soli kuchennej.

Bielizna.

Zwykte, grube, rzadko tkane ptotno, nie prze-
szkadzajace parowaniu skory, jest zdrowym i w uzy-
ciu najtanszym materyatem na bielizng, ktéra nie
powinna ScisSle przylega¢, gdyz pomiedzy skora,
a ptétnem musi by¢é miejsce na warstwe cieptego
powietrza. Najzdrowszym i najprzyjemniejszym, ale
nieco drogim materyatem na bielizne jest trykot
czysto Iniany o rzadkich oczkach, najlepiej niebie-
lony. Bielizna wetniana lub flanelowa jest zbyt
ciepta i zbiega sie w praniu tak, ze potem zanadto
przylega, wydelikaca i drazni skére. Niedawno, bo
Jedno pokolenie wstecz, wigkszos¢ chtopcow' i mto-
dziencéw' nie uzywlata wetnianej bielizny i zarzutki,
postepujac wedle zdrowych zasad swych przodkow’
Z czasem pojawity sie grube, geste, wetniane ko-
szule ubierane pod zwykte i przyczynity sie w zna-
cznej mierze do zniewii $biatosci dzisiejszego poko-
lenia. Przez szereg lat nositem i ja welne, prébo-
watem diuzszy czas bielizny Jaeger a, a rezultatem
teao b)l/lo wydelikacenie i prawie nieustanny katar
i kaszel.
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Gdy przed kilku laty zarzucitem weklniang bie-
lizne raz na zawsze, spotegowat sie mdj apetyt
w dwadjnasdb na dtuzszy czas. Zbyt ciepte ubranie
upo$ledza przemiane materyi. Weiniang koszule
zarzuci¢ mozna jednak dopiero wtedy, gdy ciato
jest juz dostatecznie zahartowane przez codzienng
kapiel i nacieranie. Jezeli i wtedy jeszcze obawiathy
sie kto$ zazigbienia, to niech z poczatku ubiera
wetniang koszule na ptdcienng, albo dwie ptécienne
to samo zaleci¢c mozna, gdy kto$ ziebnie podczas
silnego zimna lub w podrdzy. Stosowanie mego sy-
stemu przez diuzszy czas sprawia, ze ziebnie sie
nie tak tatwo, a welniana bielizna wydaje sie nie-
mita. Zona moja ubierata dawniej w zimie pod
spéd 7 nastepujacych kawatkdéw: wetniang koszule,
opaske brzuszng, ptocienng koszule i takiez majtki,
gorset, reformowe majtki na podszewce i staniczek.
Obecnie nawet podczas silnych mrozéw nosi je-
dynie ,,garniturl z Inianego trykotu. Nie mowigc
juz 0 znacznie wiekszej wygodzie i swobodzie ru-
chéw, zaznaczy¢ musze, ze ten sposob ubierania
sie kosztuje zaledwie trzecig cze$¢ dawniejszego.
Wylgcznie w dni zimne do ¢wiczen diugo trwa-
jacych i wywotujacych poty mozna uzy¢ z ko-
rzyscig koszuli wetnianej rzadko tkanej (sweater).
Obecnie za granica powstajg lekarze przeciw welnie,
ktéra zreszta zarzucona byta juz przez Hipo-
kratesa i starego hygieniste Mojzesza. Dr. J.
L. Milton przetozony Saint Johns Hospital w Lon-
dynie pisze, ze od 15 lat walczy w obronie pto-
ciennej bielizny. Potrafit naktoni¢ przeszto 80-letnicli
ludzi do porzucenia wetnianej lub flanelowej bie-
lizny i nie widziat nigdy, mimo wilgotnego Kli-
matu, obawianych zlych nastepstw. Dr. C. P.
Ambler, Ashecille, New-York, opowiadat na ze-
braniu lekarskiem, ze tak 7-letnie dzieci, jak i 80-le-
tni starcy idac za jego radg zmieniali nawet w zimie
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bez zadnej szkody dla zdrowia welniang bielizne
na ptocienng. W Rosyi i na Syberyi, zarowno jak
i w najgoretszych okolicach Afryki, uzywane jest
na bielizne prawie wytacznie ptotno.

Spotykamy sie czesto w dziennikach z reklamg
jakiego$ gatunku bielizny; czytamy w tych ogto-
szeniach, ze noszenie welnianej lub bawetnianej
bielizny upo$ledza czynnosci skory (0 zwyktem
Inianem ptotnie niema nawet wzmianki), poczem
nastepuje zapewnienie, ze kto uzywa bielizny wia-
$nie reklamowanego wyrobu zapobiegnie zniewie-
Sciatosci skory i stworzy sobie w ten sposéb gto-
wny warunek zdrowia i sit zywotnych. W koncu
umieszczona jest rada zapytania lekarza o zdanie
w tej kwestyi. | w istocie, zgadzatoby sie to z pra-
wda, o ile przeszkodzi sie zniewiesciatosci skory.
Jednak jak juz wyzej wspomniatem, trzeba do tego
czego$ wiece] oprOcz noszenia pewnego gatunku bie-
lizny, nawet chociazby ona byta najkorzystniejszg dla
zdrowia. Dla ludzi pracujgcych na wolnem powie-
trzu, jak n. p. dla robotnikow zajetych przy budo-
wach i wiesniakow, najprzyjemniejszem i najzdro-
wszem ubraniem podczas pracy w lecie bylyby
jedynie krotkie do kolan siegajace spodnie, poza
tem nic wiecej, a w powrotnej drodze do domu
mogliby ubra¢ bluze albo zarzulke. Jezeli zapasni-
kom wolno wystepowa¢ z obnazong gorng potowa
ciata, to jakiem prawem mianoby bronic tego robo-
tnikom postepujacym tak ze wzgledow zdrowotnych.
Trzeba sie tylko odwazy¢ na pierwszy krok; w prze-
ciggu pot wieku bedzie to i tak powszechnym ZwWy-
czajem, dlaczego wiec nie zacza¢ natychmiast i nie
skoniczyC juz raz z gruba, nieznosng wetniang Ko-
szula, przepojong starym, wstretng won wydziela-
jacym potem. Podczas dtugich wycieczek wioslar-
skich, ktore uprawiatem dawniej (Oresund koto
Kopenhagl) udawato mi sie czesto nakloni¢ calg
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zatoge do zdjecia welnianej koszuli, co przynosito
nam jedynie korzy$¢ i mite uczucie, nawet wtedy,
gdy wiatr owiewatl nasze spocone ciata.

Wreszcie unika¢ nalezy kazdego ucisku jak
n. p. ciasnych listewek u koszuli przy szyi i re-
kach, ciasnych kotnierzy i podwigzek. Nawet po-
zornie wolne podwiazki przynoszg nogom szkode.
Pomiedzy ulicznikami w Kopenhadze panowata
swego czasu moda zakfadania psom na ogony ma-
tych niepokaznych gumek (zdjetych z flaszek z piwa).
I cho¢ w poczatkach nie szkodzito to zwierzetom,
a wiasciciele ich nie zauwazyli nawet tej cienkiej
obrgczki, to jednak po pewnym przeciggu czasu
ogony wiedly i odpadaly.

Umiarkowana cieptota w pokoju.

Dawnymi czasy nie styszano nigdy o opalaniu
kosciotow albo pokoi sypialnych — a dzis wejdg
juz moze niedlugo w uzycie dorozki i tramwaje
z kaloryferami. Cieptota w pokoju wynoszaca po-
nad 12° R. jest z czasem nawet szkodliwa, gdyz
ciato traci odporno$¢ i staje sie niejako rosling
cieplarniang. Zreszta do cieptoty o wiele nizszej
bardzo fatwo przywykna¢ mozna. W biurze, w kto-
rem pracuje, nie wynosi cieptota nawet w zimie
wiece] ponad 9—100 R., a nawet prowadzaca ksiegi
czuje sie zupetnie dobrze w tej atmosferze. W po-
koju, w ktorym najmiodszy moj syn przebywat
nawet jako nowonarodzone niemowle, w zimnej
porze roku nie byto nigdy wiecej jak 11° R; gdy-
bym by} spostrzegt, ze ziebnie, bytbym naturalnie
kazal wiecej palic — obecnie majg dzieci w swym
pokoju czesto tylko 70 R. Cieplota wody na kapiel
dla dzieci w pierwszym roku zycia wynosi¢ po-
winna stopniowo od 32—250 R. Okna mieszkania
naszego wychodza na pétnoc, a oprocz tego zacie-
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innia je wysoki lesisty pagorek do tego stopnia, ze
SwieciC jesteSmy zmuszeni i we dnie. Wade te, be-
daca przyczyng Smiertelnosci matych dzieci, po-
staratem sie w ten sposdb usuna¢, ze wszystkie
okna otwarte sg stale tak w dzien jak i w nocy.
Nie chce przez to bynajmniej powiedzie¢, ze nalezy
znacznie mniej pali¢, ale, ze jedno okno powinno
by¢ nieustannie otwarte lub chociazby uchylone.
Ciepte ale Swieze powietrze, lepsze jest niz zimne
a zepsute, a racyonalne przewietrzanie osigga sie
tylko wtedy, gdy mieszkanie jest opalane.

Cieptota w pokoju uzyskana zapomocy szczelnie
zamknietych okien wymaga wprawdzie mniej ma-
teryatu opatowego, ale za to wiecej lekarstw, ktore
sg przeciez drozsze.

Staranne pielegnowanie zebow, jamy ustnej i szyi.

Ludziom bardzo zajetym nie mozna stawiac za-
dnych wygdrowanych wymagan jak np. czyszczenia
zebdw szczoteczka po kazdem jedzeniu, bo pozostate
resztki potraw tatwo mozna usungé wyktuwaczem.

Kto chce rozsadnie dba¢ o czysto$¢ powinien
przynajmniej te najskromniejsze przepisy zachowac
czysci¢ zeby — rowniez w prostopadtym kierunku
i od wewnatrz — i dzigsta co najmniej raz na dzien,
0 wiele lepiej wieczorem niz rano. Poza tem wy-
starczy rano przeptuka¢ kilkakrotnie usta i gardto,
to ostatnie wodg z dodatkiem tyzeczki soli. Kilka
razy wr ciggu roku trzeba podda¢ zeby ogledzinom
lekarskim | w razie potrzeby natychmiast zaplom-
bowa¢; dobroczynne skutki takiego postepowania
dajapsig odczu€ z czasem. )

odawanie dzieciom cukréw, czekolady, ciastek
posypanych cukrem, nalezy zarzucic, oraz dbac o to,
aby potrawy dla nich nie byly ani za gorace, ani
zbyt zimne lecz letnie. Samo skosztowanie dla spraw-
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dzenia, czy pozywienie przeznaczone dla dziecka
nie jest za gorace, nie wystarcza, gdyz pamieta¢
0 tem powinniémy, ze jezyk i podniebienie prawie
kazdego cziowieka jest obtozone. Zamiast tego na-
biera sie peitng tyzke z dna talerza i zanurza ko-
niec matego palca — zeby za$ nie uchybi¢ wzgle-
dom antyseptycznym, nalezy tyzke opréznic i wymy¢
przed karmieniem dziecka.

Pielegnowanie ndg.

Zle pielegnowana noga robi wrazenie martweyj.
Utarto sie jednak, ze jezeli tylko grob jest pieknie
pobielony, to oczy i nos otoczenia nie cierpig z po-
wodu zwiok w nim zawartych. Stato si¢ prawie
reguta, ze im szykowniejszy, zgrabniejszy kroj bu-
cika, tem brzydsza i wiecej znieksztatcona noga,
bez wzgledu na p’rec

Znaczna cze$¢ ludzi myjacych rzadko swe ciato
i nogi, nie ukazataby sie na ulicy w nieoczyszczo-
nem ubraniu lub bucikach — albo w nieSwiezym
kotnierzyku. Zdarzajg sie w kotach ,,inteligentnychll
i to w pokaZznej liczbie tacy, u ktorych zupetnie
naturalng rzeczg jest posiadanie brudnych nég, pod-
czas gdy rece musza miec idealnie czyste. Przy-
ktady takiej — modwiac oglednie naiwnosci, sg dla
mnie wprost niepojete. Styszalem pewnego razu
urywek rozmowy dwaoch nauczycielek: ,,WyobraZ so-
bie, miat rece tak brudne jak — z czemby poro-
wnac? no, jak moje nogi“.. A w ubiegtym
roku podczas jednego z konkursow ptywackich w Ko-
penhadze widziatem mezczyzne biorgcego wspot-
udziat, przechadzajacego sie miedzy publicznoscig
w kostyumle ptywackim i czapce studenckiej, ktory
z calg swobodg ukazywat znieksztatcone, a z brudu
czarne jak wegiel nogi.

W tem miejscu zapyta kto§ moze — czy pie-
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legnowanie n6g ma co wspdlnego ze zdrowiem. Alez
bezwratpienia, gdyz po pierwsze nogi niezahartowane
bywaja powodem licznych i niebezpiecznych choréb
przez to, ze nie znoszg wilgoci i tatwo ziebng, a po-
wtére wskutek mnogich, a niestety powszechnie
znanych cierpien okaleczate nogi sg w stanie czto-
wieka skadingd zdrowego doprowadzi¢ wprost do
niedotestwa.

Najwieksza i najwazniejsza cze$¢ tego, czego
wymaga pielegnowanie ndg, jest przy codziennej
kapieli uwzgledniona. Poza tem nalezy dba¢ o pa-
znokcie i usuwaé stwardniaty naskorek; przepro-
wadzi¢ to mozna po cieptej kapieli branej w ciggu
tygodnia, albo juz co najmniej raz na miesiac.
W przeciwnym bowiem razie powstajg wrosniecia
paznokci, zapalenia i t. p. i budzg potem u do-
tknietego niemi niewczesne zale.

Powietrze i ruch sg dla palcow u nég réwnie
niezbedne jak i dla reszty ciala, a gdy brak im
tego, popadajg z czasem w jedno z najwstretniej-
szych cierpien z powodu nieczystosci, t. j pocenie sie.
Po powrocie do domu wieczorem powinno sie na-
tychmiast zdja¢ buciki i ponczochy i chodzi¢ boso
lub tylko w sandatach (ptaskie podeszwy ze skory
przytrzymane kilku rzemykami); sprowadza to na-
der mite uczucie i w ten sposob podczas gdy nawet
nie myslimy o tem, siedzac swobodnie przy pisaniu
lub czytaniu, dajemy palcom swobode ruchéw.

Brzydkie, znieksztalcone, stwardniate i pozba-
wione naskdrka palce stang sie wkrotce okragte,
miekkie i czysciutkie, jezeli bedziemy nosili pon-
czochy z otworami na kazdy palec (jak rekawiczki).
A dopiero gdy palce bedg juz w nalezytym stanie,
wtedy najwygodniej i najprzyjemniej jest ubierac
buciki na nagie nogi; buciki jednak muszg by¢
tak obszerne, azeby znalazto sie w nich miejsce
na warstwe powietrza i na stomiang podeszwe pod-
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czas zimy. Wzmacnia to skore, oraz utrzymuje jg
stale suchg i ciepta. Ja sam nie uzywam poriczoch
od dtuzszego juz czasu i tylko tego pragne usilnie,
azeby wychodzenie na ulice w sandatach weszio
W powszechne uzycie.

Nie bede sie diuzej rozwodzit nad obuwiem dla
dorostych, niech sobie noszg — jezeli im z tem
dobrze — za ciasne i za krotkie buciki i nieod-
powiednie ponczochy. Radbym jednak przeméwic
dobre stowo w interesie niewinnych dzieci. Chin-
czycy znieksztalcajg nogi swych dzieci pod wzgle-
dem krotkosci stop — nam za$ chodzi o wazkos¢
stopy. Jedno nie lepsze od drugiego.

Wszedzie widzie¢ mozna dzieci spoczywajace
w kotyskach, albo nawet uspione (gdy krzyk je
juz znuzy) w obcistych poriczoszkach i sznurowa-
nych bucikach. Kazda matka, ktora pozwala na
co$ podobnego, powinnaby sprobowac sama prze-
spa¢ jedng noc w podobnych warunkach. Pomie-
dzy matkami dunskiemi n. p. jest 99% do tego
stopnia proznych, ze radeby ubraé¢ swe dzieci
W najmniejsze i najwezsze buciki jakie tylko ist-
nieja, i nie przyznatyby nigdy, ze buciki sg za
mate nawet, gdyby ktos starajgc sie wytlumaczyc-
im to, wykazat na doktadnie odrysowanym ksztat-
cie stopy dziecka, ze jest ona szerszg od podeszwy
bucika. Zbyt wazkie obuwie jest w okresie roz-
wojowym przyczyng zlego trzymania sie, chwiej-
negl? chodu, znieksztatconych nég i niezliczonych
mak.

Osm godzin snu.

Jezeli nie chcemy zuzy¢ swych sit przedwcze-
$nie, powinniSmy dba¢ o 8 godzin snu dziennie.
Mozna jednak w lecie sypia¢ 7, a w zimie 9 go-
dzin. Wydatna fizyczna praca da sie przeprowa-
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dzi¢ jedynie wtedy, gdySmy poprzedniej nocy do-
brze spali, 0 czem przekonatem sie z wiasnego do-
Swiadczenia, a réwniez watpie bardzo, czy i umy-
stowa praca mogtaby mie¢ miejsce po bezsennej
nocy bez jakich$ podniecajgcych nerwy Srodkdw.
Posciel nie powinna by¢ miekka, ani tez wysoko
pod gtowg utozona; mata poduszka wystarczy tu
najzupetniej.

Umiarkowane palenie.

Pewien stary angielski pastor, ktéry w miodosci
swej wiele palit, powiedziat raz te stowa: ,Czesto
na pomnikach duchownych czytamy taki napis:
Zmart w Panu. Napisacby zas raczej wypadato.
Zmart w dymie tytoniowyml!l

Kazdy chtopak widziany z papierosem w ustach-
liczba ich jest wprost olbrzymia — zabija sie samo-
wolnie tak pod wzgledem fizycznym, moralnym
jak i intelektualnym.

Dorostym ludziom fajka lub cygaro, wypalone
po gtownych positkach, nie zaszkodzi znow tak
wiele, ale nie palgc zupetnie zyskuje sie doskonal-
sze funkcyonowanie zmystdw, w szczegolnosci zas:
smaku i powonienia. Do$wiadczytem tego osobisci e
gdy podczas trainingbw sportowych przestawatem
pali¢ na pare miesiecy. Zarzucenie palenia poz-
wala nam lepiej korzysta¢ z wszystkich innych
przyjemnosci, poteguje czystg rado$¢ zabawy z dzieé-
mi w wolnych chwilach. Cztowiek, ktory pragnie
posig$¢ idealne zdrowie, powinien mito, albo wcale
nic nie palic. Kto wypala dziennie jedno tylko
cygaro, tem lepiej mu ono smakuje.
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Szczegbtowe uwagi co do postugiwania
sie moim systemem.

Dla matych dzieci.

Nacieranie catego ciata po codziennej kapieli
robi dobrze nawet niemowletom i sprawia im
wielkg przyjemnosé, tak, ze Smiejg sie z uciechy
podczas miesienia ich czionkdw i brzuszka. W ra-
zie gdyby dton byta za szorstkg do tego, mozna sie
postuzy¢ przedramieniem.

Wobec tego, ze takie malenstwa nie mogg wy-
konywaé ¢éwiczen same, mozna wtedy, gdy leza na
wznak, dopomddz im do réznych ruchdéw, ktore je
bawig, a zarazem przyczyniajg sie do rozwoju fi-
zycznego i tak np.:

Pozwoli¢ dziecku objgé swemi matemi dtorimi
oba nasze duze palce, potem wyprostowa¢ mu raczki
na bok, a nastepnie skrzyzowa¢ mu je na piersiach.
Powtdrzy¢ to mozna okoto 10 razy.

Wyprostowywa¢ w podobny sposéb ramiona
dziecka naprzemian to wtyt wzdtuz ciata, to wzdtuz
bokow.

Obie stopy (albo kolana) uja¢ w rece i wycia-
ga¢ nogi dziecka w dot wzdtuz ciata i napowrot
w gore w kierunku twarzy, tak, azeby ciato byto
naprzemian to zupetnie wyprostowane, to znéw
zupehnie zgiete.

Jedng reka objg¢ obie rece lezacego dziecka,
a druga przytrzymaé nézki, nastepnie podnies¢
gorng potowe ciata tak, azeby doprowadzi¢ do po-
zycyi siedzacej i potem utozy¢ je napowrdt. Mozna
powtarza¢ kilkakrotnie. Nauczy sie ono wkrotce
dopomaga¢ przy podnoszeniu uzywajac pomocy
mies$ni brzusznych, a wtedy zadowoli¢ sie mozna
trzymaniem dziecka za jedng tylko raczke, jednak
bra¢ trzeba naprzemian to lews, to prawg (zob.

Méj system. 4
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fig. 1). Ostatnie dwa Cwiczenia uprawiane czas
dtuzszy przynosza wieksza korzy$¢ niz olejek ry-
cynowy.

Réwniez dobrem éwiczeniem dla matego dziecka
jest podnoszenie go w gore w ten sposdb, azeby
kazda jego raczka Sciskata nasz wielki lub wska-

Fig. 1.

zujacy palec. Nawet najmniejsze potrafig z reguty
trzymac sie mocno i wytrwa¢ w zawieszeniu czas
dtuzszy. Mozna roéwniez postawi¢ dziecko na nozki
i husta¢ tam i napowr6t jego ciato, podczas gdy
nogi muszg sta¢ na jednem i tem samem miejscu.
Uczy sie ono szybko wspotpracowaé w wszystkich
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tych ¢wiczeniach i wzmacnia w ten sposob swe
cztonki i miesnie. Powodem krzywych nég u ma-
fego dziecka nie jest nigdy miesienie lub ¢wiczenia,
lecz wihasnie to, jezeli ono dtuzszy czas spokojnie
na nézkach stoi.

Giowng zasadg podczas wszelkiej gimnastyki
matych dzieci jest przeprowadzanie ruchow z ostroz-
noscig i delikatnoscig; najlepiej bytoby zacza¢ od
¢wiczen wykonywanych w potowie lub w czwartej
czesci, azeby przynajmniej fizycznie przygotowane
byly na to, co je w przysztosci czeka. Obawa zta-
mania kosci lub zwichniecia cztonkow znika wtedy
zupetnie.

Kapiel, nacieranie i gimnastyka obojga moich
dzieci zabiera mojej zonie i mnie w catosci tylko
pot godziny wieczorem. Jest to zaledwie potowa lub
czwarta cze$¢ czasu, ktéry wiekszos¢ ojcdw poswieca
na palenie fajki i czytanie czasopism — a przeciez
nierdbwnie wazniejszem zatrudnieniem jest zapew-
nienie dzieciom zdrowia.

Dla dorastajgcych dzieci.

Najodpowiedniejszg gimnastyka dla dorastajg-
cych dzieci jest ruch na wolnem powietrzu pod
postacig réznych gier i zabaw. Nie trzeba nateza¢
ich mozgu i nerwow tlumaczeniem w jaki sposob
majag by¢ wykonane rozmaite c¢wiczenia gimna-
styczne. Jezeli jednak pozwolimy im przypatrywac
si¢ Cwiczeniom przez nas samych wykonywanym,
to poped nasladowczy naktoni je do probowania
czegos podobnego, a wtedy nalezy je zachecic i po-
uczy¢, co bedzie dla nich z wielkg korzyscia.

Nader pozyteczne Cwiczenie nr. 3 wykonac
mozna W nastepujacy sposob: siedzac na krzesle
umiesci¢ dziecko tak, azeby spoczywato na jednem
naszem kolanie, a nogi jego wiozy¢ pod drugie
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kolano i w tej pozycyi kaza¢ mu sie przeginaé
wtyt i wyprostowywac.

Wiele rodzicow — zwiaszcza matek — przeze-
gna sie z przerazenia i pomysli, ze postepowanie,
ktore tu opisuje, bytoby zabojstwem dla dzieci. Ja
znéw ze swej strony mysle, ze zamitowanie w wy-
godach, gtupota, nieSwiadomos¢ i fatlszywie pojmo-
wana mito$¢ niektérych rodzicow wobec swych
dzieci jest ciezkim grzechem, wprost zbrodnig,
a przeciwnie polecane przezemnie postepowanie
moze im wyjs¢ tylko na korzy$¢, uzbrajajac je
umiejetnie do walki z zyciem.

Jak marnie jest przewazna liczba dzieci rozwi-
nieta w stosunku do tego, jakby to by¢ mogto przy
wychowaniu zgodnem z prawami przyrody — udo-
wadnia najlepiej statystyczna tablica utozona przez
zwigzek lekarzy dunskich, ktdra podaje przecietng
wage, wysoko$C, wzrost i obwdd Klatki piersiowej
dzieci (w Danii) w rozmaitym wieku.

Mozliwem jest, ze cyfry te sg prawdziwe, lecz
azeby nie us$pi¢ sumienia publicznego dodac jeszcze
nalezy, ze wynik jest bardzo zty, ze moégtby i na-
wet powinienby by¢ o wiele lepszy. W wieku od
12—13 lat obwod klatki piersiowej wynosi 55—70
ctm. U najmtodszego mego syna wynosit obwdd
klatki piersiowej 60 ctm. w 18 miesigcu jego zycia,
a u starszego jego brata w wieku 51/? lat 72 ctm.
Obaj wazyli po przyjsciu na Swiat zaledwie 8 —9
funtow, rozwoj ich odbywa sie stale na drodze
normalnej i niema u nich mowy o szczuptosci,
ani tez o przesadnej otytosci, ktéra czesto wystepuje
u dzieci karmionych flaszeczka. Nie o rozwoj po-
liczkow, gtowy i tluszczu chodzi u dzieci — tak
chtopcow jak i dziewczat—Ilecz o ich ptuca, miesnie
i kosci.
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Dla os6b starszych.

Zaréwno otyto$¢, jak dna i sztywno$¢ oming
nas z pewnoscia, jezeli uprawia¢ bedziemy codzien-
nie racyonalne ¢wiczenia fizyczne. Zdarza sie jednak
czesto, ze ludzie po trzydziestce uwazajg sie za zbyt
starych do tego. Jakaz to smutna pomyitka! Cwi-
czenia fizyczne sa wiasnie jedynym wyprébowa-
nym $rodkiem do utrzymania miodzienczych sit,
zwinnosci, ruchliwosci 1 sprawnosci réwnie dobrze
ciata jak umystu. Mogtbym wprawdzie ustyszeé
w odpowiedzl na to, ze jezeli kto$ od lat dziecie-
cych nie uprawia gimnastyki to zap6zno jest brac
sie do niej, gdy zbliza si¢ do piecdziesigtki i gdy
ogarnia go znuzenie wiasciwe staremu wiekowl.
Otéz utrzymuje stanowczo, ze nigdy nie jest za-
pézno i na dowdd przytocze Kilka przyktadow,
gdzie dotyczacy wykonywali ro6zne céwiczenia,
jednak bez jakiego$ z gory nakre$lonego planu.
Nabra¢ z tego mozna wyobrazenia, jakim skutkiem
mogtoby byC uwiericzone stosowanie racyonalnego
systemu. ,,Ojciec” atletyki w Rosyi Wiadystaw
Krajewski z Petersburga, urodzony w 1841 roku,
ztozyt doktorat medycyny w 1865 i uzyskat god-
no$¢ lekarza nadwornego. Znuzony olbrzymig prak-
tyka rozpoczat w roku 1885 uprawiaC c¢wiczenia
fizyczne, ktorych ostateczny wynik byt taki, ze
w roku 1895 majgc lat 54 mdgt podnies¢ ciezar
95 funtowy w jednej rece, a w obu 170 funtowy.
Stynny profesor uniwersytetu w Harward dr. D. A
Sargent podaje w roku 1897 w ,The North
American Review" co nastepuje: ,,Widziatem wiele
przypadkéw, w ktérych mezczyzni powyzej lat 60
zdobywali na skutek ¢wiczen systematycznych
znaczng sie fizyczng, wieksza wage i wymiary
ciata. P. Smith Robertson zEau clair, wzrostu
68 cali, wazacy 140 funtéw, rozpoczat ¢wicze-
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nia ciezarkami majac lat 69. Cwiczyt przez 3 lata
co dzien po 10 minut, a potem odbywat 7—8 kim.
przechadzke; po uplywie tego czasu — a wiec
w 72 roku zycia — waga jego doszta do 160 fun-
tow, podczas gdy obwod Klatki piersiowej postapit
od 36 — 40 cali, a wszystkie miesnie rozrosty sie
w stosunku do tego harmonijnie. W 83 roku zycia
doniést mi, ze moze réwnie swobodnie poruszaé
sie, biegaC i chodzi¢, jak i przed 60 laty.

Dla uczonych i artystow.

Poniewaz umyst tych ludzi zyje i pracuje w in-
nych sferach niz umyst ogétu, dlatego sktonni sg
do przeoczenia tego, ze ciato podlegaC musi zupet-
nie zwyktym prawom natury. Cierpi jednak zwy-
kle na tem wiasnie ich umyst, gdyz brak pieleg-
nacyi ciata przynosi z czasem niemoc umystowa.
Przedwczesna Smieré (okoto trzydziestki) znacznej
liczby kompozytoréw i poetow nastgpita wskutek tego,
iz brak im byto zmystu hygienicznego—a ludzkosé
pozbawiona zostata w ten sposéb wielu cennych utwo-
réw muzycznych i literackich.—Dla $piewak6w nader
korzyslnem jest rozwijanie migsni brzucha.—zZmy-
stu hygienicznego nie zdobywa sie zresztg w pra-
cowniach naukowych, a brak go niestety czesto
i tam, gdzie w pierwszym rzedzie kultywowanym
by¢ powinien, t. j. zwkaszcza u powag sanitarnych.
Kultura ciata ludzkiego jest w wielu krajach
przedmiotem zajmujgcych studyow dla uczonych,
podczas gdy u nas w Danii panuje w tych samych
kotach zupetna nieswiadomos¢ i obojet-
nos¢ pod tym wzgledem. A wiasnie tu znalez¢hy
mozna temat do rozpraw i dysput, ktére oprdcz
tego miatyby widoki stania sie o wiele pozytecz-
niejszemi dla og6tu niz naukowe roztrzasanie po-
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dobnych zagadnien jak: ,Roslinnos¢ na Madeirze"
lub t. p. (Rozprawy dunskich uczonych).

Dla zajetych praca biurowa.

Spodziewam sie juz z gory protestow wyrazonych
mniej wiecej w tych stowach: jakto, siedzimy przy
pracy caty dzien, znajdujac zaledwie wolng chwile
na positek, a tu chca nas jeszcze obarczy¢ jednem
nowem zajeciem.

Postaram sie zaraz zbi¢ ten zarzut i wyttuma-
czy¢ moje w tym wzgledzie zamiary. Jezeli kto$
po catodziennej pracy w krzywej, zgietej, siedzgcej
pozycyi uczuje pod wieczOr znuzenie i zesztywnie-
nie cztonkéw, to wielkg ulga jest wtedy dla niego
oparcie sie 0 porecz krzesta, wyprostowanie ramion
i ndg z calg sita, wszystko ruchy stale praktyko-
wane po biurach. A czemze innem sg one, jezeli
nie praca miesni i to wcale znaczna, gdyz stychac
nieraz jak stawy trzeszczg. Praca 15 minutowa,
ktérg radbym was obarczyC jest podobnej natury
i 0 podobnym lecz tysigckrotnie lepszym skutku.
Typ biurokraty w wielkiem miescie jest czesto
smutnem zjawiskiem; juz od lat miodych pochy-
lony, o ramionach i biodrach skrzywionych przez
wadliwe siedzenie przy biurku, wybladty, oprysz-
czony i wypomadowany; cienka szyja wystaje
z kotnierzyka, ktory mogtby byc¢ raczej manszelem
dla kogo$ prawidtowo rozwinietego, a wiszace na
nim modne ubranie uwydatnia jeszcze bardziej jego
chudo$é. Z czasem dzieje sie jeszcze gorzej; do
mody stosowac juz si¢ nie moze, gdyz ma rodzine
do wyzywienia, spojrzenie jego jakby zgaszone,
postac albo jeszcze wiecej zgieta, pochylona i wys-
chnieta, albo tez otyla, cera bezbarwna, a ciato
przepojone wonig slarych aktéw, toju skornego



56

i wstretnego oddechu. | ednak stanowczo tak
by¢ nie musi!

Nie jest to koniecznem, azeby praca wyciskata
podobne pietno na cztowieku. Ja réwniez zajety
bylem w biurze przez lat 13. Marnych 15 minut
dziennie oddanych na ustugi zdrowia w sposdb
przezemnie podany, jest w stanie uczyni¢ zycie
znosniejszem i weselszem.

Nalezatoby réwniez da¢ do zrozumienia przeto-
zonym, ze kazac przepedza¢ swym podwiadnym
cale dni przy pracy w ziem powietrzu — czy to
dlatego, ze zal im wydatkéw na odpowiednig wen-
tylacye, czy tez z nieSwiadomosci — sami w tem
wine poniosa, jezeli zachoruje kto§, mimo to iz
wolne swe chwile obraca na starania o zdrowie.

Powyzsze rady odnoszg sie nietylko do ludzi
zajetych pracg biurowa, ale réwniez i do tych,
ktorzy wiele czytajg lub pisza, do rzemie$inikéw
i do wszystkich pracujgcych w postawie siedzacej
lub stojacej w zamknietych przestrzeniach.

Dla uprawiajgcych sporty.

Kazdy, kto zna najnowsze i najlepsze metody
wiostowania, ptywania i toczenia kulg, rzutow dys-
kiem, oszczepem i kulg o wadze 56 funtéw angiels-
kich, Swiadom jest tego, ze dokonanie najwiekszej
pracy we wspomnianych gateziach sportu i atletyki
Jedynie wtedy jest mozliwem, jezeli gtéwna jej
czeS¢ spoczywa na miesniach nég, a zwilaszcza tu-
towia, podczas gdy cziowiek o nadmiernie rozwi-
nietych, grubych, guzowatych miesniach, wyrobio-
nych w skutek cwiczen zelaznymi ciezarami lub
W nastepstwie uprawiania systemu Sandow’a, zwy-
kle w takich razach zostaje pobity. Celowatem
zawsze w tych Cwiczeniach i moge mowic o tem
z wiasnego doswiadczenia. Zapewne mniej znanym
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jest fakt, ze osobnikom uprawiajgcym bieg, szybki
chod i skok wielkg korzy$¢ przynosza silne mies-
nie wokoto pasa — ¢wiczenia stuzace do ich roz-
woju nazwatem ,,éwiczeniami gorsetowymi‘ — otz
te wiasnie ¢éwiczenia sg w stanie zastgpi¢ training
w porze zimowej, wtedy gdy brak sposobnosci do
biegu na wolnem powietrzu. Do przerwania zawo-
déw w chodzie lub biegu zmusza zwykle Zle wy-
trenowranego sportowca nie brak oddechu lub znu-
zenie w nogach, lecz wszystkie te dobrze znane,
niemite uczucia w brzuchu, przeponie, bokach
i ledzwiach, okre$lone ogolnie stowem ,kiucie".

W roku 1904 w styczniu przebiegtem w grubem
ubraniu zimowem i wysokich butach 1P/4 kim.
po bardzo pagorkowatym i $niezystym terenie
w ciggu jednej godziny, a jakkolwiek nie éwiczy-
tem przez kwartat, nie dostatem Zzadnego kiucia
w boku z tego prostego powodu, gdyz codzien od-
bywatem ,.¢wiczenia gorsetowe". Za miodych lat,
gdym byt jeszcze o wiele lzejszy, ale nie robitem
cwiczen tych, bytbym w podobnych warunkach
nawet 2 kim. nie przebiegt bez kiucia w boku.

Wybierajac ¢wiczenia staratem sie¢ o to, azeby
stworzy¢ najlepsza szkote przygotowawczg dla mio-
dziezy, ktora z pomocg wspomnianych mitych
i zdrowych ¢wiczen pragnie naby¢ dzielnosci i sity.
Stosowanie mego systemu zapewnia kazdemu spor-
towcowi utrzymanie swych sit z fatwoscig w po-
zadanym stanie oraz rozwdj tych miesni, ktore sg
mu najpotrzebniejsze.

Na zakonczenie tego rozdziatu radbym powaznie
ostrzedz wszystkich, ktdrzy jakiekolwiek sporty
uprawiajg, przed zbytecznem natezaniem sie w tre-
nowaniu w potgczeniu z niewystarczajgcg iloscig
positku, niedostatecznym wypoczynkiem 1 snem.
Prowadzi to do stanu przemeczenia, w ktérym or-
ganizm utraciwszy odpornosc staje sie fatwo tupem
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wszelkich chordb, a chociazby nawet kto§ mimo
to wzigt rekord, jednak zawsze usposabia to ogot
niekorzystnie dla sportow. Training nie polega na
wykonywaniu codziennie wielkiej, albo dtugotrwa-
jacej, ciezkiej pracy, ale na doprowadzeniu ciata
do tego, azeby w danej chwili (np. podczas zawo-
dow, wyscigéw i t. d.) mogto wykona¢ pozadang
prace bez zlych skutkdw nastepowych, a przy-
znac trzeba, ze pod tym wzgledem grzeszy sie nie-
raz bardzo. Skorzysta¢ moglibySmy wiele od Ame-
rykanéw, tych najpierwszych w S$wiecie atletow
i sportowcow, ktorych gtdbwnem zadaniem jest przy-
sporzenie rownomiernie catemu ciatu ma-
ximum zdrowia i energii zywotnej.

Dla kobiet.

Gdyby tylko potowa czasu po$wiecanego zwykle
przez kobiety uktadaniu, zakrecaniu i innemu nisz-
czeniu wiosow zuzyta zostata na rozsadne pieleg-
nowanie ciata, to mielibySmy mniejszy procent
nieszczesliwych matzenstw i wattych, chorowitych
dzieci; ziemia zmienitaby sie w istny raj! Pragnie-
niem kazdej kobiety jest pieknos¢, harmonia ksztat-
tow i dobra figura, ale niezmiernie mato jest ta-
kich, ktéreby miaty nalezyte pojecie o tem, na czem
wiasciwie polega istotna piekno$¢ i ze codzienna
kapiel, nacieranie skory, wszechstronne ¢wiczenia
ciata i ruch na $wiezem powietrzu i w stoncu sa
jedynymi srodkami do uzyskania pigknosci, albo—
dla starszych — do utrzymania jej.

U dzisiejszego pokolenia dojrzatych kobiet nie
znajde zapewne postuchu.

Lecz mam nadzieje, ze ze wzgledu na corki zaj-
mie je to, co tu powiem. Zmyst hygieniczny i wia-
domosci z zakresu nauki 0 zdrowiu postgpig u mez-
czyzn w niedtugim czasie tak daleko, ze zaniknie



59

u nich wspotczucie dla kobiety, ktora zniszczyta
swe zdrowie noszeniem gorsetu (chociazby sie na-
wet nie Sciskata), a zaniedbanie codziennej kapieli,
¢wiczen fizycznych i noszenie gorsetu uwazane be-
dzie przez nich raczej za zamitowanie w brudzie,
lenistwo i gtupote. Prosze sobie wyobrazi¢ w jak
niemitem potozeniu znajdzie si¢ nowozaslubiona
kobieta, ktorej dopiero maz bedzie musiat ttuma-
czy¢, na jak nizkim ona stopniu kultury stoi pod
wzgledem pielegnowania zdrowia, pieknosci, spe-
cyalnie za$ czystosci, a ze zna jedynie starania o ze-
wnetrzny wyglad. Ale samo zdjecie gorsetu nie
wystarcza — trzeba sie jeszcze postaraC o zastgpie-
nieJr go czem$, coby ciato ogrzewato i podtrzymy-
wato.

Ciepto zdobywa sie szybko zapomocag kapieli
i nacieran, ktore wzmacniajg skore i pobudzajg
jej czynnosci. W ,,poradnikach lekarskich™ czytamy,
Ze po zarzuceniu gorsetu tworzg sie z czasem same
z slebie miegsnie wspierajgce ciato. Miesnie te jed-
nak tworzg sie w kazdym razie albo bardzo po-
woli, albo wecale nie, lezeli sie nie wykonuje wias-
ciwych do tego celu ¢wiczen jak te przezemnie pole-
cone, przy ktérych pomocy uzyska¢ mozna w prze-
ciggu kilku miesiecy silny ,,gorset mieSniowy". Taje-
mnicg pieknych figur starozytnych posagéw niewies-
cich jest to, ze wszystkie posiadaty dw wspomniany
wiasnie gorset zamiast nowoczesnego, ktory jest drogi,
brzydki, nietrwaty, niewygodny | szkodzi zdrowiu.

THtumaczenie sie brakiem czasu nie wytrzymuje
krytyki. Im wiecej kto$ zatrudniony, tem pewniej
potrafi sobie roztozyé czas w ten sposob, azeby
uzyska¢ codziennie owych 15 minut. A rozpoczaw-
szy raz, czeka sie zawsze potem z upragnieniem na
te chwile, a zwlaszcza na to niezwykle mite uczu-
cie, ktore po natarciu rozchodzi si¢ po catem ciele.

Brak czasu zdarza sie rzeczywiscie nader rzadko,
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wadnia, ze nie starczy im czasu na codzienng ka-
piel swojg i dzieci, na pielegnowanie zebdéw i sta-
ranie sie o dobre trawienie, na wyprowadzenie
dzieci podczas kazdej pogody na $wieze powietrze
i t. d., lecz te same matki majg dosy¢ czasu na
pochfanianie mnostwa romansow, na pogadanki
gdzie sie tylko uda, na przechadzki po gtownych
ulicach, na wstgpienie do cukierni i na rozmaite
inne bezcelowe marnowania czasu.

Dla cyklistow.

Rower jest wybornym Srodkiem komunikacyj-
nym w przypadkach gdy niezaleznie od pociggow
kolejowych pragniemy wydosta¢ sie poza obreb
miasta 1 szybko moédz powréci¢ do swych zajeé
obowigzkowych. Roéwniez turystom oddaje on nie-
ocenione ustugi. Natomiast pod wszelkimi innymi
wzgledami niema on dla zdrowia zadnej wartosci.
Jezdzitem poczatkowo na Wysokiem kole, a potem
przez diugie lata w zimie i w lecie postugiwatem
sie rowerem do zatatwiania r6znych moich intere-
sow biurowych. Z czasem jednak nabratem prze-
Swiadczenia, ze jako codzienny $rodek komunika-
cyjny przynosi on nietylko szkode zdrowiu pod
wieloma wzgledami, lecz rowniez pozbawia dobro-
czynnego ruchu, jakim jest szybka przechadzka
pomiedzy domem, a biurem. Zarzucitem wiec ten
port, czego nigdy pOzniej nie zatowatem.

Racyonalnie uprawiany sport pieszy nadaje no-
gom klasyczng forme, za$ jazda na rowerze znie-
ksztalca je z biegiem czasu. Szybka przechadzka—
a jeszcze wiecej szybki bieg — wprawia w ruch
nietylko miesnie nog, lecz réwniez wiele innych
miesni, gdy przeciwnie jazda na rowerze rozwija
jedynie poszczeg6lne miesnie ndg, podczas gdy po-
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zostalg ich reszte uposledza i nuzy przez naraza-
nie ich badZ na nieustanne natezenie, badz tez na
przymusowg bezczynno$¢. Cztowiek, ktorego jedy-
nym ruchem jest jazda na rowerze, nie jest w sta-
nie unikna¢ rozmaitych btedéw rozwojowych i w na-
stepstwie tego podlega r6znym chorobom. Z tego
wiec powodu o wiele wazniejszg rzeczg dla cykli-
stow niz dla uprawiajacych sport pieszy jest dostar-
czenie kazdego dnia ruchu miesniom brzucha, piersi,
grzbietu i ramion. Mam przekonanie, ze moj sy-
stem spetnia to zadanie najlepiej i najskuteczniej.

Dla mieszkancOw wsi.

Do mieszkaricOw wsi zwracam sie jako do styn-
nych w catym S$wiecie ze swej umiejetnosci gos-
podarowania, z hodowli bydta i wyrobu masta ¥
a takze z rozsadku i niecheci trwonienia pieniedzy
na niepotrzebne rzeczy.

Dlaczeg6z wiec chcecie uzywaé tych wszystkich
drogich lekarstw, ktore lekarz zapisuje wam czesto
jedynie dlatego, bo wie, ze w przeciwnym razie
posadziliby$Scie go o nieuctwo? Przytocze tu zdania
kilku madrych lekarzy w tej kwestyi. Dr. Mac-
kenzie (lekarz cesarza Fryderyka) powiedziat:
»omiertelnos¢ zmniejszytaby sie, gdyby na Swiecie
nie byto ani kropli lekarstwa™. A dr. Titus (nad-
worny lekarz w DreZznie) utrzymuje, ze: ,,Powodem
34 przypadkéw Smierct miedzy ludzmi sg lekars-
twa". Prawie kazde lekarstwo to trucizna; im czes-
ciej sie je zazywa tem mniej pomagajg tam, gdzie
pomoOdz powinny, a zatruwajg caty organizm.

Wstyd to doprawdy, ze przypadki chorob zda-

*) Gospodarstwo wiejskie w Danii stoi bardzo wysoko.
Np. wywdz za granice samego masta przynosi 180 milion.
K rocznie.
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rzajg sie tak czesto na wsi, tam, gdzie warunki
zdrowotne s przeciez wprost idealne. Gidéwna
wina lezy tu w braku najprostszych po-
jec o pielegnowaniu skory.

Dosy¢ juz zle, ze nie lubicie przewietrza¢ miesz-
kan tak jak gdybyscie obawiali si¢ naptywu Swie-
zego powietrza, co jednak czesciowo wyrdéwnane
bywa, skoro tylko dom opuscicie, przez znacznie
od miejskiego lepsze powietrze wiejskie. Co do ru-
chu, to jakkolwiek nie jest on doskonatym, jednak
macie go wszyscy prawie pod dostatkiem. Choroby
panujace pomiedzy robotnikami i ubogimi miast
wielkich moga by¢ usprawiedliwione, ale nie
u mieszkancoOw wsi. Chorujecie i zatruwacie sie,
bo nie pielegnujecie skoéry, a zamiast szukaé¢ zdro-
wia w myciu, czystosci i hartowaniu skory, czego
przestrzegacie nawet u swych koni, bydfa, a nie-
rzadko i u $win, to jeszcze w dodatku opychacie
sie lekarstwami i ubieracie w jak najwiekszg ilos¢
zbytecznych kawatkéw ubrania. Naturalnie, ze wy-
nikiem tego jest brak wszelkiej odpornosci na cho-
roby.

Zywo zajmujgca umysty wszystkich w obecnej do-
bie gruZlica ptuc, jedna z najgorszych plag ludz-
koscl, sieje spustoszenie po wsiach jedynie dzieki
opisanym warunkom. Dr. Dettweiler zajmujacy
sie specyalnie gruzlicg pisze: ,Przy gruZlicy ptuc
jest skéra w tym samym stopniu chora co i ptuca 1
Kto nie pielegnuje skdry, ten zatraca odporno$¢
przeciw bakcylom.

»,Obawa przed Swiezem powietrzem jest gtowng
przyczyng gruzlicy — a kto obawe te zwalcza,
przyczynia sie w tym samym stopniu do zapobie-
zenia tej chorobie co ten kto tepi Bakcyle —mowi
dr. Niemeyer.

Mate, przepetnione i — praktycznie oceniajgc —
nieprzewietrzane wiejskie izby szkolne, to istne
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wylegarnie choréb. Powietrze jest w nich przesy-
cone rozmaitymi wyziewami brudnych dzieci, czesto
w pofaczeniu z parg ulatniajaca sie z wilgotnych
ubran i bucikéw, albo gryzacym dymem z pieca.
W razie, gdy jaki$ rozumny nauczyciel probuje
przewietrzy¢ w czasie nauki — spotyka sie z gwat-
townym protestem rodzicow.

¢wiczenia gimnastyczne, z. zamitowaniem upra-
wiane w wielu okolicach, mogtyby polepszy¢ stan
zdrowia mieszkaricow wsi, jednak z powodu braku
jakiegokolwiek wyobrazenia i zrozumienia tego
czem jest pielegnowanie skory i Swieze powietrze,
przynoszg raczej szkode niz pozytek. Mialem spo-
sobno$¢ przypatrywania sie nieraz takim wiejskim
¢wiczeniom. Bioracy udziat gteboko wdechali ze-
psute powietrze matej izby, przepojone kurzem,
wyziewami i dymem tytoniowym. Oblani potem ani
pomysleli nawet o kapieli, “lecz wtozyli na wilgotne
ciala ubrania, na ktorych do starych warstw potu
z poprzednich godzin gimnastycznych przybyla
nowa warstwa trujagcych produktow. A gdy wypo-
wiedziatem przed najdzielniejszym z nich swdj po-
dziw dla ich nadzwyczajnych sit, ktéremi obda-
rzeni by¢ musza, jezeli nie popadajg w $miertelne
choroby postepujgc tak niehigienicznie — odpo-
wiedziat mi, ze istotnie czuje sie zwykle po takich
¢wiczeniach niedobrze.

Dla podrézujacych.

Ajenci firm i ci, ktérych zawdd zmusza do po-
zostawania czas dtuzszy poza domem, uzalajg sie
zazwyczaj na to, ze brak im sposobnosci do wzmac-
niania ciata przy pomocy gimnastyki, albo spor-
tow, ze czestokro¢ zajezdzaja do takich miast pro-
wincyonalnych, w ktérych kapiel — tak niezbedna
po podrozy koleja — potgczona jest z wielu trud-
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ilosciami i utratg czasu. W tym przypadku zaradzi
ztemu w fatwy sposdb mdj system, gdyz nie wy-
maga zabierania ze sobg jakichkolwiek przyrzadow
lub rozstawiania ich.

Po przybyciu do hotelu nalezy sie rozebrac,
ustawi¢ na dywaniku i wilgotnym recznikiem ude-
rza¢ po catem ciele (wozenie ze sobg matej gumo-
wej wanienki nie zrobitoby réwniez wiele ktopotu),
nastepnie obetrze¢ Sie i wykona¢ ¢wiczenia z na-
cieraniem. Nakoniec myje sie mydiem twarz, rece
i nogi w miednicy w trakcie ubierania sie. Jak
widzimy trudy podrézy wyroéwnujg ¢wiczenia przed
kapiela; jezeli jednak zachodzi potrzeba zatrzyma-
nia sie dluzej w tem samem miejscu, to przejs¢
trzeba, rzecz naturalna, caly system — rano lub
wieczorem

Dla szczuptych i otytych osoéb.

Jak sie to dzieje, ze jedna i ta sama przyczyna
jest w stanie wywota¢ dwa rozne skutki? Pod wzgle-
dem tuszy dziele ludzi na 5 gtébwnych grup a mia-
nowicie: 1) chudzi o ksztaltach zaokraglonych,
2) chudzi wyschnieci, 3) ttusci ale muskularni,
1) chudzi o wystajgcych kosciach, 5) pulchni o pet-
nych ksztattach. Oprocz tego istniejg i formy przej-
Sciowe jak rowniez przypadki, w ktérych dany
osobnik nalezy np. gérng potowa ciata — do jed-
nej, dolng potowg ciata  do drugiej grupy. Do
pierwszej grupy zaliczajg sie ludzie o miesniach
petnych, wydtuzonych, ktore w stanie spoczynku
sg miekkie. Miesnie drugiej grupy sa wyraznie za-
znaczone, nadmiernie wyrobione i w Srodkowej,
miekkiej czesci sg krotkie. Trzecia grupa ma wars-
twe ttuszczu ponad i pomiedzy zresztg zupetnie do-
brymi mie$niami. Dwie ostatnie grupy — z prak-
tycznego punktu widzenia sgdzac — prawie zupet-
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nie miesni nie posiadajg. Nieraz bardzo jest trudno
oceni¢ budowe cziowieka w ubraniu. Ogo6t daje
czesto nazwe ,,silnych! takim mezczyznom, ktérzy
fizycznie nic nie sg warci, podczas gdy z pozoru
niepokazni mezczyzni mogg byC atletami. Jeden
i ten sam osobnik moze z przer6znych przyczyn
przejs¢ z jednej grupy do drugiej. Wyjasnie to na
przyktadach i tak: jezeli kto$ nalezacy do grupy !
nie szanuje sie i prowadzi niehygieniczny tryb
zycia, moze przejs¢ albo do 3, albo przedwczesnie
(zaleznie od wieku) do 2 grupy. Grupa 4 zmienia
sie w5 przez dostatnie zycie, ta ostatnia za$ w 4
wskutek chorob lub gtodu. Wzory klasycznych po-
sggéw tak mezczyzn jak i kobiet nalezaty do grupy
1, a z wzordw doby dzisiejszej przynaleza meskie
zazwyczaj do grupy 2, kobiece do 5. Rozsadny
training znp. postepowanie wedle moich wskazowek)
jest w stanie doprowadzi¢ wszystkie 4 gru%y do
1 (z wyjatkiem w nadzwyczajnych przypadkach
grupy 2). Przynalezacy do grupy 4 wyrabiajg sobie
wszystkie miesnie, przez co podnosi sie ich waga
i zwieksza obwdd ciafa.

Gdy chodzi o ludzi otytych, nalezy przekonac
sie wprzod do ktorej z grup przynaleza, bo np.
grupa 5 musi postepowac stopniowo i bardzo ostro-
Znie.

W celu usunigcia otytosci istniejg rozmaite spo-
soby leczenia (np. metody Banting'a, Epsteina
i Ortefa), ktore sg dosy¢ ucigzliwe do przeprowa-
dzenia i zawierajg drobiazgowe przepisy co do je-
dzenia i picia. Najprostszym jednak sposobem by-
toby jedzenie i picie wszystkiego tego co przedtem ¥,

*) Zupeina zmiana w odzywianiu si¢ wywotuje tatwo tru-
dnosci w trawieniu, gdyz zotadek jest rowniez niewolnikiem
swych przyzwyczajen.

Méj system. 5
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ale w znacznie mniejszej ilosci, azeby sie zadne
nowe pokiady tluszczu nie mogty tworzyc.

Dlatego nalezy usung¢ stare warstwy thuszczu
dziatajgc na nie wewnetrznie przez ruch bezposred-
nio lezacych miesni, a zewnetrznie przez tarcie.
Postepowanie takie moze nawet wzmocni¢ ciato,
ktére w przeciwnym razie dozna¢ moze lekkiego
ostabienia przez proces chudniecia.

Najznaczniejsza i najucigzliwsza cze$¢ ttuszczu
umieszczona bywa z reguty w okolicy pasa i na
brzuchu. Przechadzki i spinanie sie po goérach, jazda
na rowerze lub éwiczenia ciezarkami, niewiele majg
wplywu na warstwy thuszczu umiejscowione na
brzuchu, a schudniecie nie wymagajacych tego
czesci ciata, jak np. ramion i nég, niema najmniej-
szego celu, (idy przeciwnie przez stosowanie tych
miejscowych ¢wiczenn migsni i miesienia, ktére tak
oblicie podane sg w moim systemie, znika wspom-
niany tluszcz lekko i bez niemitych nastepstw.
Osobniki z grupy 3 moga z reguty znie$C pozbycie
sie ttuszczu w szybki sposoOb przez diugotrwa-
jacy bieg, parowki i natezajacy training sportowy.
Ale niemitem jest przy takiej meczacej metodzie
to, ze thluszcz na brzuchu znika dopiero na ostatku,
podczas kiedy pragnieniem kazdego jest wyzbycie
sie go wiasnie najpierw. Dlatego wiec i ten sposob
musi by¢ uzupetniony mojemi c¢wiczeniami gor-
setowemi i nacieraniem.

Ogdlne uwagi co do postugiwania sie
mojg metoda.
W opisie poszczegolnych ¢wiczen podam objas-

nienia w jaki sposéb postepowaé powinni poczat-
kujacy, ci ktérzy juz porobili postepy, silniejsi lub
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watlejsi; wiek Cwiczacych bedzie rowniez uwzgle-
dniony.

Indywidualizujgc w ten sposob Smiato rzec moge,
ze system moj stuzy¢ moze wszystkim i w kazdym
wieku, mezczyznom, kobietom i miodziezy obojga
pici. Naturalnie wyjatek stanowig ostre stany cho-
robowe, albo powazne wady organiczne jak wada
serca, zaatakowane ptuca, wrzody na kiszkach
i t. p. —w ktérych to przypadkach powinni cho-
rzy zwroci¢ sie do lekarza z zapytaniem, ktére
z ¢éwiczen opusci¢ im nalezy. Mozna przeciez pra-
cowa¢ nad ogofng odpornoscig organizmu nawet
i wtedy, gdy jaka$ czes¢ ciata lub poszczeg6iny
narzad jest chory.

Zbytecznem bytoby chyba ttémaczyc, ze kobiet
powinny zaniecha¢ w pewnych okresach petnyc
kapieli | zadowoli¢ sig jedynie najlzejszemi Cwicze-
niami z natarciem.

Opis ¥wiczen

Cwiczenie Nr. 1

Wyprostowanie catego ciata i wypuKlenie KlatKi pier-
siowej w pozycyi stojgcej. Nastepnie zataczanie tuKéw
gorng potowa ciata najpierw na lewo, potem na prawo.

Z rana po wyskoczeniu z t6zka ubra¢ spodnie
(wzglednie’reformowe majtki) i sandaty; poczatku-
jacy moga ubra¢ ponczochy i pantofle. Jezeli sie
¢wiczy wieczorem, lub w ciggu dnia w trakcie
przebierania sie, to nalezy zdja¢ wszystko z wyjat-
kiem koszuli i wyzej wymienionych czesci ubrania.
Guziki, a juz bezwarunkowo listewka koszuli musi

*) Przed roz OCﬁﬁCIem éwiczen poleca sie powtérne prze-
czytanle rozdziatu: Moj system.
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byC¢ rozpieta, rdwniez w okolicy pasa lub w innych
miejscach nic uciskaé nie S$mie. Przed rozpocze-
ciem samego ¢wiczenia nalezy wyciagng¢ i wypro-
stowa¢ cate ciato z wszystkich sit i podnies¢ przy-
tem w gore ramiona, a palce spleS¢ w ten sposéb,
azeby byly sobie wzajemnie przedtuzeniem, dionie
za$ majg by¢ pod katem prostym. W pozycyi tej

Fig. 2.

dadza sie najlepiej wyprostowac¢ stawy tokciowe
i barkowe, a nie zaszkodzi im wcale, jezeli cza-
sem trzeszcza. Ten rodzaj ¢wiczenia moze byC za-
stagpiony innem, a mianowicie: staje sie plecami
do Sciany, tak, azeby piety oddalone byty od niej
0 40 — 50 cm., ramiona wyprostowuje sie na dwie
strony podajac je réwnocze$nie wtyt i zwracajac
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ditonmi do géry. Nastepnie przechyla sie gorng
potowe ciata wstecz az do tej chwili, kiedy konce
palcow dotkng Sciany. W czasie tego przechylenia
nalezy wypukli¢ Kklatke piersiowg z catych sit, (wy-
prezenie takie udaje sie najlepiej, gdy stajemy na
| klebach wielkich
palcow), uwazajgc
przytem, azeby nie
 wysuneta sie ku ;
przodowi. Kto obda-
rzony jest gibkos$cig
barkow i grzbietu
moze wyprostowy-
wac ramiona w go-
re zamiast na obie
strony. Silni ludzie
moga W miejsce
tych przedwstep-L
nych ruchéw wy-
konaé¢ w t6zku, za-
nim jeszcze wstana,
t. zw. ,,most* t.*
przegig¢ kark do-
brze w tyt, podcia-
gna¢ nogi pod sie-
bie i oprze¢ ciato
jedynie na glowie
I podeszwach w ten .
sposéb, azeby two- Fig-. 3%).
rzyto ono tuk wy-
giety w gore. — Teraz przystagpimy do wiasciwego
Cwiczenia. Dla zachowania rownowagi stawia sie

*) Ta, jak rowniez wiele nastepnych ngur, sg, to wszyst-
ko ¢wiczenia wykonywanej na wolnem .powietrzu, na wy-
brzezu morskiem lub w lesie. Nie wynika stad jednak, ze
muszg by¢ bezwzglednie wytgcznie tam wykonywane—dziaé
sie to moze jedynie w nadzwyczajnie korzystnych warunkach.
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silnie nogi na podtodze, trzymajac jedne od drugiej
w oddaleniu okoto pdétmetrowem, a konce' pal-
cow zwraca sie lekko na zewnatrz. Ramiona wy-
cigga sie dobrze w goére, palce splata, a dtonie
zgina tak jak wyzej wskazatem, poczem go6rng poto-
we ciata pochyla sie wtyt i wykonuje nig kolisty
miarowy ruch na prawo, dalej tukowaty ku przodo-
wi—przyczem przestrzegac nalezy, azeby ani grzbiet
ani klatka piersiowa nie skrzywity sie podczas zgi-
nania ciala ku przodowi nastepnie na lewo za-
taczajgc tuk ku tytowi, az ciato powréci do pier-
wotnej postawy. Teraz nie zatrzymujac |sie ani
chwili obraca sie gorng potowa ciata pie¢ razy
w tym samym Kierunku zakreSlajac‘wielkie kofa,
podczas gdy ramiona trzymane s nieustannie tuz
przy uszach, o czem .zapomina sie nader tatwo
zwilaszcza’przy kolistym ruchu ku przodowi. (Zab.
lig. 2). Poczem zatrzymuje sie i obraca gorng po-
towe ciala w przeciwnym kierunku, a wiec ku
tytowi, na lewo, wprzdd, na prawo i t. d. znowu
pieC razy.

W ten sposdb goérna potowa ciata zakresSla po-
wierzchnie odwrdconego’ stozka, ktdrego wierzcho-
tek ¥ lezy miedzy biodrami, podczas gdy splecione
rece zaznaczajg obwod podstawy.

Jezeli ma kto sktonno$¢ do zawrotéw, lo nie
powinien réwnocze$nie z pochylaniem ciata wtyt
przechyla¢ réwniez i gtowy, jakkolwiek lepiej to
wyglada, gdy ruchy gtowy towarzysza ruchom ciata.
Dla poczatkujagcych i niezbyt;,silnych jednostek
korzystniej bedzie opiera¢ ramiona na biodrach,
a pozniej na karku, zamiast wycigga¢ je w gore.

Zwyktem mie{(scem‘c’wiczer'] jest pokoj sypialny lub sasiedni,
ednakowoz okna muszg by¢ absolutnie otwarte —w poczat-
ach lekko uchylone, pozniejjzupetnie otwarte.

*) Ze wzgledow réwnowagi kotuje naturalnie nieco i ten
wierzchotek.
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Co do oddechania, to pamietaC stale o tem nalezy,
azeby odbywato sie ono réwnomiernie i przez nos:
wdech podczas zataczania kota wtyt, wydech pod-
czas zakre$lania go ku przodowi.

Cwiczenia oddechowe.

Rozpoczynanie éwiczer oddechowych przez usta-
wienie sie i wcigganie gleboko powietrza bez po-
przedzenia ¢wiczeniami lizycznemi ' tak jak to
czesto zwlaszcza niemieckie podreczniki zalecajg
jest czem$ zasadniczo niedorzecznem, mogacem na-
wet doprowadzi¢ do zaburzeri w .cisnieniu krwi
w naczyniach krwionosnych i do zawrotow gto-
wy. uwiczenia oddechowe nalezy przeprowadzacd
jedynie wtedy, gdy zachodzi istotna potrzeba za-
czerpniecia powietrza w wiekszej ilosci, i dlatego
sg one na miejscu jedynie bezposrednio po jakim$
stosunkowo natezajagcym ruchu fizycznym, spetnia-
jac zarazem wazne zadanie uspokojenia tetna serca.
Z tego powodu umiescitem w moim systemie  na
wszystkich odpowiednich miejscach ¢wiczenia skia-
dajace sie z jednego lub wiecej gtebokich oddechow.
(Zob. tablice z rozktadem czasu). Wdechajac jak
najgtebiej przez nos, uniesC sie nalezy na palcach
i lekko podac g’rowe wtyt. Przy wydechu, ktory
[SDmuriigEn by¢ jak najsilniejszy i najgiebszy
oraz nieprzerywany, staje sie napowrOt na cafej
stopie i opuszcza brode. Podczas wdechu rece oparte
sg na biodrach, a tokcie dobrze oddalone od ciata
(fig. 3) tak, azeby mozna rozszerzy¢ Kklatke pier-
siowg na obie strony, co daje mozno$¢ wciggniecia
jak najwiekszej ilosci powietrza. Nie zgadza sie to
moze z ogblnymi pogladami, lecz udowodnionem
byé moze zapomocag spirometru (przyrzad do mie-
rzenia pojemnosci klatki piersiowej) lub taSmy me-
trowej. Mozna tez wciggna¢ wiece] powietrza jezeli
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sie uniesie lekko barki w gore; jest to praktyczne,
ale sprawia nieestetyczne wrazenie. Takie podno-
szenie i znizanie barkéw jest jednak samo przez
sie pewnein ¢wiczeniem migsni, o czem pamietac
nalezy. Po c¢wiczeniach nr. 2, (i i po wszystkich
¢wiczeniach z nacieraniem, mozna ramiona wycia-
gniete na obie stro-
ny i lekko wtyt po-
dane podnie$¢ w go-
re podczas wdechu
(fig. 4), a podczas
wydechu napowrét
opusci¢, przez co
¢wiczenia te odde-
chowe stuzg zara-
zem rownoczesnie
do wyrobienia do-
brej postawy. Nie-
zbyt silni ludzie mo-
ga w poczatkach |
obejs¢ sie bez pod-
noszenia sie na pal-
cach, albo opiera¢
sie 0 co$ reka jak
przy éwiczeniunr. 9.
Tym, ktorzy juz
zrobili postepy po-
leca sie podczas kaz-
dej 12-sekundowej
przerwy skombino-
wanie dwu] gtebokich oddechow i unoszenie sie
na palcach z gtebokiem zgieciem kolan, a to w na-
stepujacy sposob: podnies¢ sie rownoczesnie z pierw-
szym wdechem na kiebach palcow (zob. fig. 3
i 4), z pierwszym wydechem zniza¢ sie az do zu-
petnego zgiecia kolan (zob. fig. 5), przy drugim
wdechu wyprostowa¢ znowu nogi zupetnie (zob.
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fig. 3 1 4) i wreszcie rdéwnoczesnie z drugim wy-
dechem opas¢ na piety. Alerw ciggu tego nieustan-
nie pamieta¢ nalezy, a'zel\ly oddechanie od-
grywato gtébwna role, wobec czego zginanie
I prostowanie ma bycC jedynie zaznaczaniem gle-
bokiego wdechu i wydechu.

Mozna réwniez
przy kazdem zgie-
ciu kolan $cisngé

z wszystkich sit
piescie, co bedzie

zarbwno oznaka,

ze wszystko po-

wietrze zostato
wiasniew tej chwi-
li z ptuc wydalone.
Jest to rownocze-
$nie bardzo pozy-
teczna gimnastyka
plecow uzupetnia-
Jaca ¢wiczenie opi-
sane pod nr. 8.

Istnieje jeszcze
wiele innych tru-
dniejszych do wy-
konania metodod-
dechowych, ja je-

dnak wybratem
najprostszg z nich.

Klatki piersio- Fig. 5.
wej nie nalezy pod-
czas wdechu wysuwac za daleko naprzdd, jedna-
kowoz doskonatem cwiczeniem jest podnoszenie jej
zapomocg pracy miesni i utrzymanie jej w tem
potozeniu przez pewien czas, podczas gdy oddecha-
nie odbywa'sie przez wcigganie i wypuklanie brzu-
cha. Inna wyborna gimnastyka ptuc, ktorg zalecat
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stary filozof Plato, a pdzniej Kant, polega na
zatrzymania gitebokiego wdechu przez przecigg mi-
nuty; stanowi¢ to moze praktyczng rozrywke na

samotnych przechadzkach.

Cwiczenie Nr. 2.

Kroétkie wyrzucanie wyprostowanych noég naprzemian
wtyt | wprzod, najpierw jedng potem druga noga.

Jedng reke opiera sie

Fig. 6.

o krawedz tozka, ko-

mody lub Kklamki,
staje sie na jednej

nodze, a drugg
wyrzuca szybko 16
razy to wprzod to
wtyt. Wolna reka
moze by¢ oparta na
biodrze. (Zob fig. 6).

Noga nie po-
winna poruszac¢
sie na ksztalt wa-
hadta, ktore wia-
snym ciezarem opa-
da, lecz wywijaé nig
trzeba w krotkich
rzutach; przy kaz-
dej zmianie kierun-
ku ruchéw zdoby¢
sie trzeba na pew-
ng site, a zmiany
te wykonywac na-
lezy szybko, bez
przerw. Najwyzszg
site whozyc¢, trzeba
w odrzucanie nogi
wtyt, dlatego tez

najpraktyczniej jest rachowac kiedy sie to dzieje.
Jezeli wyczujemy potem, ze dolna cze$¢ wielkiego
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miesnia grzbietu jest lekko nabrzmiata, mamy w tem
dowdd, ze ¢wiczenie zostalo nalezycie wykonane.

Dopiero trzy ostatnie razy wyrzuca sie nogg
jak najdalej ku przodowi i wtyt, azeby tym spo-
sobem stawy i migesnie nabraty gibkosci. Kolano
musi byC¢ przez caly ten czas zupetnie wyprosto-
wane, a gorna potowa ciata i glowa nie $Smie by¢
naprzéd podana. Dobrze jest ustawi¢ sie na pod-
nozku, gdyz wtedy i cata stopa moze by¢ wyprosto-
wana. (Zob. fig. 6).

Nastepnie nalezy sie obroci¢ i drugg noga wy-
kona¢ 16 podwojnych rzutéw. Im wiekszej nabe-
dzie sie wprawy, tem szybciej mozna éwiczenie
to przeprowadzaé; z czasem przekonujemy sie, ze
¢wiczenie moze sta¢ sie bardzo natezajgcem.

Cwiczenie Nr. 3.

Naprzemian to podnoszenie tutowia, to uktadanie go na
ziemi, wykonywane w pozycyi lezacej.

Przed komodg lub szalg rozsciela sie maty dy-
wanik, a utozywszy sie na nim, umieszcza sie palce
pod dotyczacym sprzetem (jezeli ndg nie przytrzy-
mamy w ten sposob, to ¢wiczenie moze fatwo zo-
staC Zle przeprowadzone, a w kazdym razie nie
dostarczymy migsniom dostatecznej _gimnastyki).
Poczem gorng potowe ciata podnosi sie 12 razy
do postawy siedzacej, podajac ja dobrze naprzdd
i zniza sie jg tylez razy znowu do pozycyi lezacej.
Grzbiet ma byC wyprostowany, sztywny, a gtowe
przegina sie wtyt dopiero w ostatniej chwili tak,
azeby tylko kark i wzglednie palce dotykaty po-
ditogi, ale ani grzbiet ani barki. Jednak przy bra-
ku wprawy i sit mozna spoczywaC catym grzbie-
tem na ziemi, a dla utatwienia podnoszenia i ukia-
dania sie napowr0t opiera sie wtedy rece na ziemi
po obu stronach ciala.



76

Powoli, wraz ze wzmocnieniem miesni brzucha
opiera si¢ rece na biodrach, a po6zniej uzywa sie
pomocy , ramion — w celu uczynienia ¢wiczenia
trudniejszem i przez to samo Korzystniejszem -
do zwiekszenia cigezaru podnoszonej gérnej potowy
ciata przez oparcie rgk na karku, albo przez wy-
prostowanie ramiontw linii podtuznej ciata. (Zob.
fig. 7). W przypadku tym strzedz si¢ trzeba przed

Fig. 7.

popetnieniem btedu polegajgcego na tem, ze ra-
miona podnosi sie w gbre i podaje naprzdd wcze-
$niej niz gorng potowe ciata, podczas kiedy wia-
$nie one, t. j. ramiona, powinny byC stale tuz przy
uszach. Kto ma duza wprawe moze Cwiczenie to
wykonywa¢ siedzac na stotku lub na tawce, co
zmusza do silniejszego zginania grzbietu wtyt, azeby
modz karkiem dotkngé poditogi. Nogi nie musza
by¢ wyprostowane, ¢wiczenie jest rownie skuteczne
i wtedy, gdy kolana sg zgiete.

Przy pochylaniu ciata nalezy wdechaé, przy
podnoszeniu wydechaé. Wyprostowanie karku po-
winno odby¢ sie na ostatku, po ukonczonem od-
dechaniu, a to dlatego, azeby uniknaé¢ zamkniecia
sie gtosni.
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Cwiczenie Nr. 4.

Obroty tutowia na prawo;! na lewo w pozycyi stojacej,
z nastepowem zginaniem ciata w boK na prawo i na
lewo, a wiec w przeciwnym Kierunku do obrotéw, z ra-
mionami wyprostowanemi w przedtuzeniu linii barKowej.

Stang¢ silnie na podtodze, nogi szeroko rozsta-
wié, palce zwrdci¢ ku przodowi (odstep od Srodka
jednej] nogi do Srodka drugiej powinien wynosi¢
58 — 75 clm., u

0s6b nizkiego
wzrostu mniej),
ramiona wycia-
gna¢ prosto,na
dwie strony/'sci-
snaC piescie i’gor-
ng potowag ciata
wykonac 1/4 obro-
tu na lewo (0 90°),
nie ruszajac przy-
tem nog z miejsca
i nie zmieniajac
potozenia ramion
w stosunku ich do
klatki piersiowej.
Jest to, gtdwna
podstawowa
pozycya (zob
lig. 8) tego Cwi-
czenia, ktore mi-
mowoli roztozy¢
trzeba na 3 czesci.

Stojagc w tej w opisanej wiasnie pozycyi, zgina
sie gorng potowe]?ciata w bok na prawro ku do-
fowi tak nizko, azeby S$cisnieta pies¢ dotkneta
ziemi pomiedzy nogami. (Zob. fig. 9). Rzadko kto
jednak wykona¢ to potrafi bez lekkiego zgiecia
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prawego kolana, przez co reka przy dotykaniu
ziemi zblizajsie nieco ku prawej nodze.

Po dotknieciu ziemi podnosi si¢ gorng potowe
ciata i pozostaje przez chwile w pierwotnej pozy-
cyi. (Zob. lig. 8). (Druga cze$C cwiczenia).

Podczas gdy nogi stale na tem samem miejscu
stoja, robi gorna potowa ciata p6t obrotu (o 180°)

na prawo, tak, ze
twarz zwraca sie
ku tej stronie,
gdzie przedtem
bytkark. Alezre-
sztg postawa ta
jest wiernem od-
biciem pierwo-
tnej. Jest to czes¢
trzecia ¢wicze-
nia.
Nastepnie po-
wtarza sie to ca-
te zlozone z 3
czesci Cwiczenie,
ale w Kkierunku
przeciwnym, czy-
li, ze gorna po-
lowa ciata ma
by¢ teraz naj-
pierw na lewo
Fig. 9. zgieta i pochylo-
na w ten sposob,
azeby lewa reka dotkneta ziemi po stronie we-
wnetrznej lewej nogi (obecnie wolno jest zgiaé
troche lewe kolano), poczem nalezy gorng po-
fowe ciata wyprostowac i ustawi¢ w pierwotnem
potozeniu, nastepnie wykonaé po raz trzeci wszyst-
kie 3 czesci C¢wiczenia, doktadnie tak samo, jak
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za pierwszym razem i w ten spos6b zmieniajac
¢wiczy¢ dalej.

Po wyuczeniu sie ¢wiczenia odpada dzielenie
go na czesci i liczy¢ nalezy jedynie iloS¢ catych
cwiczen, a najpraktyczniejszym sposobem jest ra-
chowanie za kazdym razem, gdy reka dotyka po-
dtogi. Czas przeznaczony na tablicy na to éwicze-
nie obliczony jest na 10 zupetnych ¢wiczen. Po na-
byciu sit nalezy drugg i trzecig cze$¢ cwiczenia
a wiec podnoszenie i obracanie goérnej potowy
ciata — wykona¢ naksztalt poteznego rzutu. Dbaé
rowniez trzeba o rytmiczne oddechanie przez nos:
wdech podczas 2 i 3 czeSci, wydech podczas 1 cze-
$ci Cwiczenia.

Cwiczenie to z potgczeniem Cwiczenia nr. 7 jest
najlepsza jaka sie tylko pomysle¢ da gimnastyka
dla watroby, a nadaje si¢ rowniez do zapobiegania
chorobom nerek.

Watli i poczatkujacy moga opusci¢ podczas
pierwszych préb zginanie w bok z dotykaniem
ziemi, a zadowoli¢ sie 10 obrotami wykonywanymi
naprzemian to na lewo to na prawo. W razie uczu-
cia znuzenia w ramionach lub barkach wolno te
ostatnie opusci¢ podczas kazdego obrotu.

Cwiczenie Nr. 5.

Zakreslanie ramionami ruchow leKKo Kolistych wprzod
i wtyt — pozycya'jaK do wypadu — najpierw na lewej,
potem na prawej nodze.

Wysuna¢ lewg noge poprzed prawg w oddale-
niu 75— 90 ctm., zgig¢ lewe kolano, ramiona wy-
prostowa¢ na dwie strony, dtonie zwroci¢ w gore.
(Zob. fig. 10). Znizy¢ rece o 15—16 ctm. i rozpo-
cza¢ ramionami ruchy Kkoliste — dlonie muszg
byC stale na zewnatrz — wprzéd, w gore, wtyt
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i w dot, Srednica za$ tych kot nie powinna prze-
kracza¢ 32 ctm. Dopiero trzy ostatnie kota maja
by¢ mozliwie jak najwieksze ze wzgledu na staw
barkowy. ] ) ) .
Kazde ramie zakre$la powierzchnie lezacego
stozka, ktérego wierzchotkiem jest staw barkowy,
podczas gdy pal-
ce zarysowujg
kolisty obwod
podstawy.
Po zakre$leniu
16 kot lub sto-
zkébw w powie-
trzu, zajmuje sie
przeciwng pozy-
cye t. j. cofa sie
lewg noge, a sta-
jenaprawej, dto-
nie odwraca sie
ku dotowi, ra-
miona podnosi
o 15 — 16 ctm.
wyzej i zatacza
sie niemi koliste
ruchy 16 razy
wprzod, wdét,

Fig. 10. wtyt i t
Ib majacy 4 lata i 9 miesigcy. zat)ém W.pr‘dZ.éCi?
wnym niz przedtem kierunku. - Im wiecej sil

przybywa, tem szybsze mogg by¢ ruchy ramion,
Jednakowoz kota nie Smig by¢ wieksze z wyjatkiem
3 ostatnich kazdej poszczeg6lnej czesci ¢wiczenia.
Jest to z wiekszg korzyscig dla grzbietu, jakkolwiek
przysparza trudnosSci w wykonaniu przez to, ze
gorna potowa ciata ustawia sie w linii przedtuze-
nia wyprostowanej, cofnietej nogi. Ramiona muszg
by¢ podczas ¢wiczenia dobrze wtyt podane.
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Osobom, ktore nabyty juz pewnej wprawy, poleca
sie wykonywanie obrotow w takiej pozycyi, azeby
przednia powierzchnia ud spoczywata na poduszce,
a nogi umieszczone byty pod szalg, komoda, albo
pod t6zkiem. Gorna potowa ciata unosi sie w ten
sposoh, ze grzbiet gnie sie ku wewnatrz, do $rodka,
a ramiona podaje sie dobrze wtyt.

Ten rodzaj kolistych ruchéw ramion rozwija
miesnie o wiele lepiej niz zakreSlanie wielkich kot,
przy ktérych ciezar wiasny ramion stanowi gtéwng
czes¢ sity obrotowej. Mozna sie o tem osobiscie
przekona¢ obracajac jednem tylko ramieniem,
a druga rekg wyczuwajac wtedy wszystkie miesnie
wokoto pachy 1 barkdw.

Cwiczenie Nr. 6.

Lezgc na wznaK wykonywa¢ nogami ruchy Koliste, naj-
pierw do gory, potem w dot; w chwili zetKniecia sie
nog nalezy $cisng¢ je dobrze.

Utozy¢ sie. na wznak na dywaniku, albo na
sofie (umieszczenie rgk jak na lig. 11 pod gtowsg
na karku utatwia wprawdzie wiele, nie nalezy je-
dnak do prawidtowe] postawy).

Polem nalezy oprze¢ rece na biodrach, albo
lez wyciggng¢ ramiona wzdtuz bokéw tak, azeby
dtonie lezaty ptasko na ziemi. Podnie$¢ w gore
wyprostowane nogi 30 — 35 cm. ponad ziemie
i z wyciagnietemi stopami zatacza¢ ruchy tukowe
do gory i w bok, lewg noga na lewo, prawg na pra-
wo (zob. fig. 11) potem na dot, nastepnie zigczy¢
je napowr6t i dalej w ten sam sposob zakreSla¢
kota 8 razy; S$rednica pierwszych 6 kot ma wy-
nosi¢c okoto 60 cm. (dla os6b nizkiego wzrostu
naturalnie mniej). Gdy po skonczonym obrocie
nogi sie spotkaja, przyciska sie je mocno wzajem-

M¢j system. 6



82

nie. Tak wiec kazda noga sama dla siebie zakre-
$la powierzchnie lezacego stozka, ktorego wierzcho-
tek lezy w stawie biodrowym, podczas gdy korce
palcéw znaczg obwoOd podstawowy. Trzy ostatnie
kota majg by¢ mozliwie jak najwieksze, przyczem
nogi zamiast spotykac sie, Jmuszg sie krzyzowac.
Potem wykonujg nogi te same ruchy 8 razy w prze-
ciwnym Kkierunku, a zatem wychodzac ‘z punktu
zetkniecia sig, lewa noga na lewo wdot tuko-

Fig. 11.

wym ruchem, prawa tak samo na prawo, obie
rozchodzg sie na’boki, w gore, zakre$lajac do sie-
bie tukowa linie az do zetkniecia sie. Nastepnie
roztgczywszy sie zaczynajag nowe Koto.

Osoby stabsze muszg sie w poczgtkach zado-
woli¢ éwiczeniem naprzemian kazdej nogi ¥ osobno,
nie ukfadajac jednak nogi po kazdem zakresleniu
kota na ziemi. Cwiczenie staje sie tatwiejszem
(naturalnie jednak mniej skutecznein), gdy obej-

*) Nie nateza to woale migsni brzusznych, ktore wzma-
cniaja sie stopniowo przez rézne inne ¢wiczenia. .
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mie sie rekoma kark, lub oprze sie¢ je pod udami,
albo tez, gdy gtowa ulozona jest przed komodg
lub szafg, tak, ze ramiona mozna podaé¢ wtyt
I chwyci¢ palcami dany sprzet.

Cwiczenie to rozwija silnie mieSnie brzucha
i wywiera wplyw na narzady trawienia. Im wie-
kszy przyrost sit, tem powolniejsze powinny
by¢ Koliste ruchy nég.

Oddechanie — o czem pamigtaC trzeba — od-
bywa sie powoli przez nos: wydech w chwili gdy
nogi stykajag i przyciskajg sie wzajemnie, wdech—
podczas reszty czasu.

Cwiczenie Nr. 7.

Stojac w pozycyi zupetnie skreconej, przegina¢ Ku przo-
dowi goérng potowe ciata najpierw na lewo, potem na
prawo, z nastepujgcym za Kazdym razem catym obro-
tem w KierunKu przeciwnym do przechylania sie z ra-
mionami wyciggnietemi w linii barkowej.

Zaja¢ postawe zasadniczg opisang w ¢wiczeniu
nr. 4 (zob. fig. 8). Nastepnie bez zgiecia grzbie-
tu, a z glowg podang wtyt, pochyla¢ gorng potowe
ciata na lewo ponad lewg noge, ktorej kolano ma
by¢ lekko zgiete. Teraz dopiero mamy zasadniczg
postawe opisywanego ¢wiczenia, tj. ¢wiczenia nr. 7.
(Zob. fig. 12). Poczem obréci¢, gorng potowe ciata
na prawo o 180°, w ten sposob, azeby lewa reka
zajeta doktadnie to samo miejsce, w ktorem przed-
tem byla prawa. GoOrng potowe ciata trzyma sie
wcigz $cisle na tem samem miejscu ponad lewg
noga, ale przéd podaje sie wtyt, a twarz zwraca
do goéry (zob. fig. 13). Zupetnie tak samo stoi sie
w kierunku na prawo, potem pochyla sie gorng
potowe ciata ponad prawg noge, az do chwili,

[4
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w ktorej powrdci sie do postawy zasadniczej, przed-
stawionej na fig. 12.

Nastepnie wykonuje si¢ gorng potowg ciata
obrot o 180°, czyli zakresla sie potkole, ale tym
razem naturalnie na lewo; pochyla sie¢ jg powtor-
nie na lewo ponad lewag noge, potem obraca sie
ja na prawo i doprowadza sie¢ po raz drugi na
strone prawej nogi — i w ten sam sposob dalej
raz na lewg raz na prawg strone.

Cwiczenie to dzieli sie wiec tylko na 2 czesci;
jedna, to caly obrét — druga, to pochylanie sie
wprzdd na strone przeciwng. Po wyuczeniu sie
¢wiczenia liczymy juz tylko albo po dokonanym
catym obrocie, albo po pochyleniu si¢ wprzod.

Czas na tablicy obliczony jest na 10 obrotéw,
a zatem 5 na lewej, 5 na prawej nodze.

Przez przecigg catego ¢wiczenia muszg nogi sta¢
bezwarunkowo w tem samem miejscu, z koncami
palcobw zwroconymi ku przodowi, albo lepiej
nieco ku wewnatrz. Ramiona trzyma sie tak, jak
przy ¢wiczeniu nr. 4, stale wyciggniete w ich wia-
snej i barkéw linii przedtuzenia, a piesci zaciska
silnie. Wdech odbywa sie najlepiej podczas obrotu,
awydech podczas przechylenia sie wprzod.

Cwiczenie to jest najlepszym srodkiem do wy-
robienia gietkosci kregostupa, oraz do zachowania
Swiezosci rdzenia kregowego i gtdwnych pni ner-
wowych.

Watli i poczatkujgcy moga podczas pierwszych
prob podnosi¢ gorng potowe ciata z postawy prze-
chylonej wprzod bez wykonywania catego obrotu;
moga z tem zaczeka¢ az do chwili, gdy gérna po-
towa ciata powrdci do pionowej postawy. Jezeli
uczuwa sie znuzenie w barkach i ramionach, to
po kazdym obrocie mozna opusci¢ te ostatnie.






Cwiczenie Nr. 8.

Zginanie i wyprostowywanie ramion w pozycyi lezacej
na brzuchu. Potem ¢wiczenia grzbietu.

Utozy¢ sie na dywaniku twarzg ku niemu zwro6-
cong, a wspiera¢ sie jedynie na dloniach i kon-
cach palcow ndg. Rece majg by¢ prawie wprost
pod barkami z koncami palcéw zwrdconymi na-
przéd lub tez nieco ku wewnatrz, a cate ciato ma
by¢ tak wyprostowane, azeby nie podnosié¢ do gory
ani tylnej czesci ciata, ani tez brzuchem dotykac
ziemi. Nie zmieniajac w niczem tej postawy zgina¢

Fig. 14.

ramiona az do zetkniecia si¢ konca nosa, albo pod-
brédka z dywanikiem poczem zaraz napowrOt wy-
prostowaC ramiona. Nastepnie znizy¢ ciato powtor-
nie, znowu je podnies¢ i powtdrzy¢ to réwno-
miernie 12 razy. Wdech powinien mie¢ miejsce
podczas znizania ciata, wydech podczas wyprosto-
wywania ramion. Komu brak sit, ten moze w po-
czatkach opiera¢ sie na kolanach, a ramiona tylko
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tyle zginaé, azeby tatwo mdgt sie podnies¢, albo
tez niech sie oprze rekoma o brzeg komody, szafy
lub trzyma sie poreczy krzesta podczas zginania
i prostowania ramion. Jest to znacznie fatwiejszy
sposdb od ¢wiczenia przeprowadzanego na podtodze.
Po nabyciu sit opiera¢ sie mozna na samych kon-
cach palcow zamiast na catej dtoni (zob. fig. 14),
przez co powstaje bardzo korzystna gimnastyka
dla palcow.

Praca dokonywana przy ¢wiczeniu nr. 8 zwie-
kszona bedzie o wiele, jezeli za kazdym razem, gdy
nastagpito zgiecie ramion, podniesiemy wtyt do gory
noge z zupetnie wyprostowanem kolanem i stopa.
Podczas kazdego pierwszego znizenia ciata unosi
sie prawg noge, podczas kazdego drugiego lews.
Im powoi niej sie je wykonuje, tern trudniej-
szem staje sie to Cwiczenie.

Tak samo jak rozpoczynaliSmy kazde z o$miu
¢wiczen w postawie stojacej z cialem wyprostowa-
nem i wypukleniem klatki piersiowej, tak réwniez
mozemy ¢wiczenie nr. 8 zakonczy¢ wyprostowaniem
ciata w postawie ’ lezacej, a to w sposéb nastepu-
jacy: potozy¢ sie nat brzuchu, ramiona wyciggnac
wprost przed siebie (do gory), a nogi z wyprosto-
wanemi stopami wtyt, wygigé grzbiet do wewnatrz
tyle ile sie!, tylko da,) przez'co ciato — po pew-
nym tzasie ¢éwiczen — utworzy tuk naksztatt bie-
guna kotyski, podczas gdy tylko brzuch bedzie
orﬁ)ar_%y 0 ziemie. Pozycye te zatrzymac nalezy kilka
chwil.

Kapiel.

Czes¢ dhuzszej przerwy, ktdra nastepuje po ¢wi-
czeniu nr. 8, zuzywa sie na ustawienie wanny i na-
czynia z woda. Najprostszym sposobem bytoby uzy-
cie zwyktej miednicy i dzbanka z umywalni, prak-
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tyczniej jednak jest postuzyC sie koneweczka z lej-
kiem i wiaderkiem. Jezeli ktos nie moze znosi¢
zimnej wody, ktéra nader korzystnie dziata na
nerwy, wyjawszy stan zdenerwowania, to niech so-
bie przygotuje wode na kapiel wieczorem, jezeli
ona ma byC rano | niech przez noc pozostawi
w pokoju. Koneweczka napetnia sie z tatwoscig
przez zanurzenie jej w wiaderku dobrze wypeknio-

Fig. 15.

nem woda. Kapiel lepiej wzmacnia i odSwieza, gdy
rozpuscimy w wodzie gars¢ soli _kuchennej.

Naturalnie mamy rozne odmiany kapieli.

Niektorzy zanurzajg wielkg gabke w wodzie,
a nastepnie wyciskajg jg na siebie. Sposob, ktory
tu podaje uwazam za najpraktyczniejszy.

Stang¢ prosto w Srodku wanny i obla¢ sie wo-
da z koneweczki, poczein usigs¢ (zob. fig. 16) i wy-
lewa¢ na siebie reszte wody z wiadra. Przy odro-
binie wprawy mozna wode rozdzieli¢ na cafe ciato,
nie rozlewajac jej niepotrzebnie naokoto i przestrze-
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gajac, azeby z tokci nie sptywata woda strumie-
niem. Jezeli nie chcemy utraci¢ ani kropelki wody,
nalezy przed rozpoczeciem polewania usigs¢ w wan-
nie tak jak to widzimy na fig. 16, ale w S$rodku.
Jednak nawet wtedy, kiedy stoi sie w wannie, mo-
zna polewajgc uwaznie, nie wiecej wody wyla¢ na
poditoge, niz jak gdyby sie jg miato kropi¢ przed
zamiataniem — nawlasem mowiac kropienie przed
zamiataniem jest bardzo dobrym zwyczajem.

Fig. 16.

Nastepnie nalezy utozy¢ sie w wannie na grzbie-
cie, przez co woda sie podnosi, a lekkie obrocenie
sie na bok wystarcza, azeby ramiona i boki zostaty
zanurzone w wodzie. Te czesci ciata z przodu,
ktérych woda dosiegng¢ nie moze, polewa sie na-
bierajagc wode w dionie (zob. fig. 15). Poczem siada
sie w wannie napowrdt jak najwiecej ku tylowi,
polewa sie obu dtonmi piersi (zob. lig. 16). W po-
dobny spos6b oblewa sie uda z wierzchu i ze spodu,
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tylng cze$¢ ciata, a w koncu nogi i stopy. W so-
bote po cieptej kapieli z uzyciem mydta, nalezy
sie obla¢ zimng wodg z pomocg koneweczki.

Po wszystkiem wyla¢ mozna z tatwoscig zawar-
to§¢ wanny do wiadra, co wykona bez trudnosci
quga stuzaca, gdyz woda wypetni zaledwie jedno
wiadro.

Osuszenie ciata.

Podczas gdy sie jeszcze w wannie stoi otrzasnac¢
mozna z siebie wiekszg cze$¢ wody przy pomocy
kilku ruchow podobnych do opisanych w ¢wicze-
niu nr. 11, ale naturalnie gtadzi¢ trzeba przednig
cze$¢ nog réwniez z goéry na dot. Tak samo usuwa
sie wode z ramion i z wios6w, potem otrzgsa sie
ja z ndg, a stangwszy na dywaniku¥ rozpoczyna
sie whasciwe osuszanie recznikiem. Przedewszyst-
kiem wyciera sie whosy, twarz i szyje, azeby woda
nie Sciekata z nich kroplami na ciato, podczas gdy
je osuszamy. Nastepnie wycieramy kilkakrotnie
tam i napowrdt przednig cze$¢ ciata od szyi do
brzucha | od pachy do bioder kilka razy z kazdej
strony. Bardzo dobre ustugi oddaje tu ztozenie re-
cznika we dwoje i wiozenie wen jednej reki, pod-
<I:_zas17 dy druga trzyma silnie oba konce (zob.
ig. 17).

Poczem przychodzi kolej na barki i cate plecy.
Recznik zostaje przerzucony przez plecy na ukos,
a rece chwytajg po jednym jego koncu i ciaggng
tam iz powrotem az do zupetnego osuszenia grzbietu
(zob. lig. 18). Rownoczesnie posuwa sie recznik ni-

*) Jezeli do wszystkich c¢wiczen stuzy jeden i ten sam
dywanik nalezy go do osuszenia ztozy¢ we dwoje, odwrotna,
strong na zewnatrz. Zresztg trzeba go zawsze wysuszy¢ po
wszystkiem.
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zej az do bokoéw i wyciera sie przytem Kkilkakro-
tnie tain i naprowrdt oze$¢ ciata idgcg od ze-
wnetrznej strony jednego barku do zewnetrznej
strony drugiego. Potem gérny koniec recznika
przeciggamy ponad gtowag w ten sposob, aby spo-
czat na przeciwnym barku, zmieniamy rece (t. z.
reka, ktora do-
tychczas trzyma-
fa gorny koniec
recznika, ujmuje
teraz dolny) i wy-
cieramy grzbiet
tak samo jak
przedtem, a wiec
tak, ze kierunek
obecnego ruchu
tworzy wraz z po-
przednim litere
X. Teraz opusz-
czamy gorny ko-
niec recznika z
barkéw i ramion,
czyli trzymamy
tak jak to wska-
zuje fig. 19. Przez
pociaganie recz-
nika tam i na-
powr6t po bo-
kach wycieramy
powoli prawie _
catg tylng po- Fig. 17.
wierzchnie ciata
od ledZzwi w gbre do grzbietu jak najdalej tylko
siegng¢ mozna, a potem zygzakowata linig az do
piet i znéw z powrotem do ledZwi.
Nastepnie osuszamy rece i ramiona zapomocg
ruchéw opisanych w ¢wiczeniu nr. 10 (recznik trzy-



Fig. 18.
Posag J. P. Mullera dtuta rzezbiarza Bogebjerg'a,
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many jest naturalnie miedzy dionig, a skorg).
W przypadku szybkiego oziebiania sie ramion --
do czego skionni sg czesto mezczyzni noszacy wet-'
niane koszulki z rekawami, podczas gdy kobiece
ramiona prawie nigdy nie ziebng — mozna je osu-
sza¢ wczesniej niz

cate cialo. Teraz

z kolei wycieramy

nogi od strony we-

wnetrznej, z przodu

i po bokach, a na

ostatku stopy. Przy

osuszaniu tych osta-

tnich trzeba przy-

zwyczaic sie do sta-

nia na jednej no-

dze, tak jak bocian.

Jest to znakomite

¢wiczenie row-

nowagi. Podeszwy

osuszymy najta-

twiej, przeciggajac

pod niemi tam i na-

powrot recznik, kté-

rego jeden koniec

trzyma lewa, drugi

prawa reka. Gdy

przesuwamy recz-

nik pomiedzy kaz-

dym palcem z oso-

bna —czas wystar-

cza i na to — opie-

ramy piete na kolanie (zob. fig. 20).

Jezeli przeznaczamy tylko kwadrans na ¢wi-
czenia fizyczne, to nie mozemy w przeciggu tego
czasu pozwoli¢ sobie usigs¢ na krzesle dla odpo-
czynku.
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Osobom, ktore umiejg osuszaC si¢ nalezycie,

Nacierania.

zapewne zbytecz-
nym sie wyda
szczegOtowy ten
opis. Jednakowoz
jak to wiem z wia-
snego doswiadcze-
nia istnieje mno-
stwo takich osob,
ktére wykonujgc
wiele niezgra-
bnych ruchow i
tracagc przytem
duzo czasu nie po-
trafig sie porza-
dnie osuszyé. No,
a w koncu, mia-
tem na mysli i
tych wszystkich,
u ktérych nigdy
nie zachodzita po-
trzeba osuszenia
sie po kapieli,
gdyz jej prawie
nigdy nie uzywali

Dla unikniecia zbrukania ciata po kapieli na-
lezy ¢wiczenia te wykonywa¢ w postawie sto-
jacej. Pomingwszy juz to, ze skora catego ciata
zostaje przez nie pobudzona, zawierajg one oprocz
tego jeszcze i znaczng ilos¢ Cwiczen miegsni ra-
mion, piersi i grzbietu, 4 ¢wiczenia miesni nog,
2 zgiecia wprzod i wtyt, 2 zgiecia wbok i 2
obroty tutowia wigcznie z 8 C¢wiczeniami odde-
chowemi i stanowig w ten sposéb catosc¢ dla
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siebie, ktorg przerabiac mozna np. wieczorem
przed udaniem sie na spoczynek, jezeli z rana prze-
robiliSmy caty system z kapielg. Chodzi tu zale-
dwie o 5—6 minut. W poczatkach dobrze jest na-
trze¢ brodawki u piersi waseling. Kobietom
zwraca sie uwage, azeby nacierania
przednich czesci ciata wykonywaty od
dotu do gory, zamiast z gory na dot. Od-
nosi sie to do ¢éwiczed nr. 11 i 18. Poszczegdlne
cztonki nalezy w przewaznej czesci nacieraé¢ wie-
cej w kierunku do ciata niz o< ciatla i w tym
pierwszym Kierunku nacierajgc, zuzywac wiecej sit
niz w drugim.

Cwiczenie Nr. 9.

Nacieranie nog, gor-
nej czesci grzbietu,
Karbu, szyi i miejsc
porosnietych wio-
sami.

Oprze¢ sie lewg
reka o porecz 16z-
ka, o komode lub
klamke drzwi i na-
cieraC 25 razy gor-
ng i wewnetrzng
strone jednej nogi
druga noga, ktorej
podeszew zostaje w
ten sposob réwniez
nacierana (zob. lig.
21). Rownocze-
Snie naciera sie
prawag reka Kkark, .
siegajac tak dale- Fig. 21.
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ko jak sie da, od g 6 ry do Srodkowej czesci grzbietu,
dalej catg szyje i wzglednie skore gtowy (przy diugich
wiosach uzywa sie koricow palcow). Poczem naste-
puje zmiana i nacierania w tej samej ilosci drugg
nogg i drugg reka. Osoby sktonne do napty-
wow krwi do glowy i majace stale zimne nogi
powinny to ¢éwiczenie powtdrzy¢ na koncu po
c¢wiczeniu nr. 18; w kazdym razie dobrze jest
umiesci¢ pomiedzy temi dwoma Cwiczeniami przer-
we oddechowg trwajacg 12 sekund.

Cwiczenie Nr. 10.

Nacierania ramion, barKéw i powierzchni od topatek pod
pachy do piersi.

Najtatwiejszy sposob przeprowadzenia tego Cwi-
Czenla Jest naste-
pujacy: wyclagnac
ku przodowi lewe
ramie dionig na
dot. Prawg dionig
gtadzi¢ gorng po-
wierzchnie lewego
ramienia (zob. lig.
22) od koncow pal-
cow az do barkow
i po przez nie az
do szyi — potem
znowu z powrotem
do koncoéw pal-
cOw — nastepnie w
ten sam sposob po-
stapi¢ z dolng cze-
$cig ramienia do
pachy i stad przejs¢

_ w poprzecznym kie-
Fig. 22. runku do lewej po-
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towy piersi. W tem miejscu usuwa sie reke z piersi,
aby jg natychmiast przerzuci¢ mozliwie jak najda-
lej do tytu na lewg topatke, popod lewe ramig,
ktére rownoczesnie zgig¢ nalezy, tak, azeby lewa

reka mogta dobrze
uja¢ prawy bark
(zob. fig. 23). Na-
tenczas, gdy prawa
reka gtadzi powierz-
chnie topatki i oko-
lice pod lewg pachg
to lewa gtadzi ro-
wnoczesnie go-
rng powierzchnie
prawego ramienia
od barku wdét, do
koncéw palcow.
Podczas tego wycig-
gamy ramiona na-
powr6t ku przo-
dowi i ruch juz
jest skonczony; aze
lewa reka spoczy-
wa na prawej, wiec
jest juz przygoto-
wana do rozpocze-
cia zupetnie ana-
logicznego ¢wi-

fig. 23.

czenia jak to, "ktore dopiero co opisaliSmy (tylko,
ze stowo lewy zmieniamy wszedzie na prawy).
Jak z tego widaC kazdy catkowity ruch dzieli
sie na 5 czesci, a po nabyciu wprawy odbywa sie
zupetnie mechanicznie i rytmicznie przy pomocy
rachowania od 1—5. Dziesie¢ takich ruchow zio-
zonych z 5 czesdci, a przeprowadzanych kolejno to
lewg to prawa reka, da sie z tatwoscig przeprowa-

dzi¢ w 25 sekundach.

Méj system.
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Po wyuczeniu sie ¢wiczenia niema juz potrzeby
liczenia kazdej jego czesci, a tylko catkowity
ruch, np. w chwili, w ktorej nastgpito skrzyzowa-
nie ramion (zob. fig. 23). Gdy sie kto$ czuje do-
sy¢ silnym i wytrzymatym, moze do tego Cwicze-

nia dodac 10 sil-
nych przysiadéw
(zgiecie w kola-
nach), ktore wy-
konuje stojac
na catych pode-
szwach i trzyma-
jac jedna noge
w oddaleniu
30—50 cm. od
drugiej. Cwiczy
to miesnie i sta-
wy nog w inny
spos6b niz zgie-
cie kolan na kon-
cach palcéw ze
zkgczonemi pie-
tami, ktorewpra-
wne osoby upra-
wiajg wraz z gte-
bokiem odje-
chaniem. Za kaz-
Fig. 24. dorazowem roz-
poczeciem nacie-
rania gornej czesci ramienia (zob. fig. 22) zgina
sie kolano, a gdy jest sie juz zupelnie w takiej
postawie jakg nam wskazuje fig. 24, nalezy rozpo-
cza¢ nacieranie dolnej czesci ramienia. Uwazac tez
trzeba na to, azeby w chwili, w ktdérej ramiona
?ie kr§y2ujq, wyprostowa¢ nogi napowr6t (zob.
ig. 23).
Zewnetrzng powierzchnie ramion naciera sie



99

znacznie wiecej niz wewnetrzng, gdyz skoéra jej
wymaga tego. Gdy po uptywie pewnego czasu ra-
miona i barki nabraty sit, zaokraglity sie, a skora
stata sie w dotknieciu gtadka niby attas — bez
guzkéw na przedramieniu i bez zmarszczek na to-
kciu — ¢wiczenie to staje sie tak mitem, ze z wia-
snej ochoty zaczyna sie pomnazaé ilos¢ ruchdw,
nawet chociazby przyszto przekroczy¢ owe 15
minut. Odnosi si¢ to zarébwno do kobiet jak ido
mezczyzn.

Cwiczenie Nr. 1L

Zginanie goérnej potowy ciata naprzemian wtyt (z wy

pukleniem brzucha) i mocno wprzéd (z wciggnieciem

brzucha) z nacieraniem piersi, zotadha, dolnej czesci

grzbietu, ledzwi, posladkéw, tylnej i przedniej czesci ndg
w wymienionym porzadku.

Postawa ndg zupetnie jak przy ¢wiczeniu nr. 1.
Poda¢ gorng potowe ciata dobrze wtyt, a réwno-
czeSnie wedle moznosci wypukli¢ brzuch i nacie-
ra¢ dtonmi zaczynajac z gory od obojczykdéw (zob.
fig. 25) przechodzac przez piersi, brzuch i przednig
cze$¢ bioder; w tern miejscu usuwa sie rece, roz-
poczynajac réwnoczesnie przechylanie sie wprzdd.
Obecnie nalezy tak mocno jak tylko mozna wciag-
ng¢ brzuch, przeprowadzi¢ w czasie tego rece wtyt
(duze palce idg wddot lub wprzdd) i ujac ledzwie
jak najwyzej (zob. lig. 26), poczem naciera¢ tyl-
ng powierzchnie tutowia i nogi az do piet.
Gorna potowa ciata ze zgietym grzbietem ma
by¢ jak najwiecej podana wprzod i wddt i bez
zatrzymywania powinna zaczaC sie prostowac,
przyczem rece przeprowadza sie wokoto kostki
u nogi (zob. lig. 27), przesuwajagc przez kos¢
piszczelowg i przednig strone uda; na tern sig



Fig. 25.



.Fig. 26.
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koriczy. Gorna potowa ciata pochyla sie napowr6t
ku tytowi, rece zblizajg sie szybko do obojczykow
i wyzej opisany ztozony rucli rozpoczyna sie na
nowo. Dla kobiet bytoby najlepiej, 1azeby podczas
wyprostowywania si¢ nie spuszczaly ragk, lecz
jednym nieprzerwanym ciggiem przesuwaty je w go-

Fig. 27.

re od kostek az do obojczykoéw (poréwnaé ogolne
uwagi co do ¢wiczen z nacieraniem).

Poszczeg6lne ruchy powinny miarowo i spokoj-
nie przechodzi¢ jedne w drugie, wyjawszy podno-
szenle sie ciata, ktére — u oséb silnych i wycwi-
czonych — ma by¢ jednym poteznym rzutem.
Czas obliczony jest na 16 catkowitych, ztozonych
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ruchow. Co drugi raz, albo ostatnich 8 razy, nalezy
podczas ruchu w goére naciera¢ uda od strony we-
wnetrznej zamiast zewnetrznej.

Jezeli brak jest komu gietkosci to moze w po-
czatkach przy pochylaniu sie wprzdd zgia¢ nieco
kolana; poZniej muszg one przez caty czas by¢ wy-
prostowane.

Na kazdy catkowaly ruch przypada “gleboki
wdech i odpowiadajgcy mu wydech. Wdechanie ma
miejsce w czasie, w ktérym nacieramy tydki, ko-
$ci piszczelowe i przednig strone ud i kiedy gérna
potowa ciata podana jest wty}; podczas reszty czasu
nastepuje wydech. Wdech i wydech nie zgadza sie wiec
SciSle z przechylaniem ciata wtyt i wprzdd, gdyz
to ostatnie odbywa sie spokojniej i wiecej czasu
wymaga niz szybkie prostowanie sie i przeginanie
wtyt. Nie nalezy zapominac o specyalnych ruchach
brzucha, ktore bardzo stuzg trzewiom i o tem, ze
dopoki ,,miesnie gorsetowe" sg jeszcze niewyrobione
trzeba w miejsce ¢wiczenia nr. 18 powtorzyé Cwi-
czenie wiasnie opisywane.

Jest to pod kazdym wzgledem doskonate ¢wi-
czenie. Znany amerykanski profesor Edv. B. W ar-
man nazywa je ,,swoistym S$rodkiem leczniczym",
0 ktérym od wielu lat pamieta kazdego ranka, na-
wet w wagonie sypialnym lub w kajucie okretowe;j.

Sadze, ze skuteczno$C¢ jego zwiekszylem zna-
cznie przez dodanie nacierania, oraz wypuklanie
i wecigganie brzucha.
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Cwiczenie Nr. 12.

Zginanie naprzemian goérnej potowy ciata wboK z odpo-

wiedniem prostowaniem jednej, a zginaniem drugiej no-

gi i z nacieraniem zewnetrznej strony uda, dolnej po-

wierzchni tutowia z boKu, z poprzecznem nacieraniem
brzucha i okolicy przepony.

Nogi zajmujg takg samag pozycye jak podczas
¢wiczenia nr. 4, konce palcow jednak naturalnie
zwrdcone sg na zewnatrz. Prawe kolano zgig¢, lewe
trzymaé¢ wyprostowane i pochyli¢ gbérng potowe
ciala o ile mozna najwiecej na lewo. Na zewne-
trznej stronie nogi potozy¢ silnie obie dionie i to
tak nizko jak tylko siegnaC sie da bez przechyla-
nia sie¢ wprzod (zob. lig. 28). Podczas gdy podno-
simy ciato, a prawg noge napowr6t prostujemy,
przesuwamy dtonie wzdtuz uda i biodra, do po-
fowy tutowia w gore, a stad poprzecznie przez
przednig powierzchnie ciata tak, ze lewa reka gta-
dzi w poprzecznym kierunku ,,zo+qdekl prawa oko-
lice przepony (zob. lig. 29).

Nastepnie zabiera sie stad obie rece, przenosi
je na zewnetrzng strone prawej nogi, gorng poto-
we ciata pochyla si¢ na prawo, lewe kolano zgina
i wykonuje sie ruch w ten sam powyzej opisany
sposob; i tak dalej naprzemian na lewo i na pra-
wo. W catosci mamy 20 pochylern wbok, 10 na
lewo, 10 na prawo.

Prostujgc ciato (po obu stronach) wdechamy
szybko, za$ podczas reszty czasu wydechamy.

Uko$ne pochylanie sie ku przodowi, zamiast po-
chylania sie prosto wbok, jest powaznym biedem.
W poczatkach objawia sie skionno$¢ do krzyzo-
wania ragk, albo tez do zginania niewtasciwego ko-
lana. Zginamy kolano po przeciwnej stronie, ku
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ktorej pochyliliSmy ciato, a zatem lewa noge, je-
zeli ciato pochylamy ku prawej.

Przyciskajgc mocno rece wprawiamy w silny
ruch miesnie piersi i wielkie migsnie grzbietu.
Cwiczenie to wraz z éwiczeniem nr. 4 i 16 jest naj-
lepszg gimnastykg nerek.

Cwiczenie Nr. 13.

Pétobroty tutowia raz na lewo raz na prawo, z réwnocze-

snem Krazeniem ramion i wywieraniem ucisKu jedng

reKa, podczas gdy zewnetrzna czes¢ drugiej reKi naciera
grzbiet i ledzwie.

Stang¢ przed ko-
moda, niezbyt nizkg
umywalnig lub pore-
czg t0zka, w takiej

odlegtosci, azeby
oparcie reki o ten
przedmiot nastapi¢
mogto bez wyrazne-

go pochylania sie
wprzod. Pozycya nog
jak przy ¢éwiczeniu
nr. L.

Prawe wyprosto-
wane ramie zatacza
wielki tuk od dotu
ku tytowi, w gore,
wprzod i wdét, pod-
czas gdy gérna poto-
wa ciata obraca sie
rownoczesnie 05z0stg
cze$¢ kota (okoto 60°)
na lewo. W miedzy-

fig. 30. czasie reka prawa
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dionig na dot zwr6cona opada na wymieniony
przedmiot, na ktéry wyprostowane ramie wywiera
silny ucisk, czesScig na dot, czeScig w kierunku do
ciata. Ucisk ten trwa¢ powinien przez taki prze-
cigg czasu, jaki potrzebny jest zewnetrznej stronie
lewej reki na trzykrotne zygzakowate poprzeczne
natarcie grzbietu, zaczynajac od géry jak najwy-
z¢j siegnaC mozna i zsuwajac si¢ wdot az do le-
dzwi (zob. lig. 30). Poczem zdejmuje sie prawa re-
ke z poreczy a lewg zatacza sie wielki tuk ku
przodowi, robigc zaS rownocze$nie zwrot gorng
potowg ciata na prawo uciska sie lewg na przed-
miot tak, jak przedtem prawa, ktéra obecnie naciera
grzbiet. Czas obliczony jest na 16 takich pdtobro-
tow, po 8 na kazda strone.

Uciska¢ nalezy w ten sposdb, azeby migesnie
naokoto pachy i na przedniej stronie tutowia byty
napiete. Zadne inne ¢wiczenie nie nadaje sie lepiej
do wzmocnienia miesni gornej potowy ciata i ra-
mion niezbednych przy szybkiem ptywaniu. Rytm
oddechania musi by¢ réwniez ten sam co i w wo-
dzie: wydech podczas uciskania reka, wdech pod-
czas reszty czasu. Jest to specyalne cwiczenie gle-
bokiego i zupetnego wydecliu.

Cwiczenie Nr. 14.

Ucisk reKa z boKu, naprzemian lewg i prawa; podczas
gdy jedna ucisKa, druga naciera odpowiednig boczng
czes$é tutowia.

StanaC przed poreczg tézka, rogiem mocnej szafy
albo najlepiej przed drzwiami. Pozycya nog taka
jak przy c¢wiczeniu nr. 1. WyciagnaC prawe ramie
wbok, posuwaé je spokojnie w kierunku pozio-
mym do przodu i dionig silnie nacisng¢ wybra-
ny przedmiot, porecz t6zka, rog szafy czy tez drzwi.
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Jest to zupetnie podobny ruch, jak gdybysmy wy-

mierzali komu policzek. Roéwnocze$nie lewa reka

naciera trzykrotnie tam i z powrotem lewy bok
tutowia (zob. fig. 31).

Potem rece zmieniajg sie tak,” ze lewe ramie

wykonuje dokladnie ten sam ruch co przedtem

prawe, podczas gdy

prawa reka nacie-

ra. Przez caly czas

¢wiczenia musi by¢

zatrzymana ta sama
postawa.
W chwili gdy re-

ka uciska, musi od-
powiednia noga —
w celu utrzymania
rownowagi — silnie
oprze€ sie na ziemi,
¢wiczenie to powta-
rza kazda reka po
8 razy, a zatem w
catosci 16 razy; ro-
zwija ono oprécz
wiekszej czesci mie-
$ni tutowia, jeszcze
migsnie ramion i
ndg.
~ Wytrzymali juz
i wprawni moga
w miejsce tego ¢wi-
Czenia przeprowa-
dzaé nastepujgce: ,,naprzemienne podno-
szenie ndg wprost na bok potgczone
z nacieraniem bocznych czesci ciata
i ud“. Jest to cEwiczenie wzmacniajgce prawie
te same miesnie, lecz nieco trudniejsze, gdyz jest
zarazem ,,éwiczeniem rownowagi'. Po-
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stawa ma by¢ wyprostowana, piety zsuniete, a oba ra-
miona zgiete w ten sposdb, jak na fig. 31 a lewe
W chwili gdy jedna noga wyprostowana w stawie sko-
kowym i w kolanie unosi sie jak najwyzej wprost na

fig. 3la.

bok, naciera odpowiednia reka zewnetrzng strong uda
ku dotowi, przez co stawia opor ruchowi nogi w gore
i przedstawia nader korzystne c¢wiczenie dla mie-
$ni biodrowych. Gdy bezposrednio potem spuscimy
noge, naciera reka do gory, ale tym razem wzdtuz
wewnetrznej strony uda, a ramie pozostaje wtedy
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zgiete, podczas gdy druga noga i drugie ramie roz-
poczynajg ruch. Czas obliczony jest na podnoszenie

kazdej nogi po 10 razy.

Cwiczenie Nr. 15.

Wznoszenie wysoKo obu Kolan po Kolei z réwnoczesnem

nacieraniem zewnetrznej i wewnetrznej strony podudzia;

za Kazdym razem nastepuje nacieranie przedniej powie-
rzchni i dolnej tylnej strony tutowia.

Postawa wyprostowana, piety zsuniete ku sobie.
Podnie$¢ kolano jak najwyzej w kierunku do piersi,

Fig. 32.

jednakowoz bez po-
chylania gornej po
lowy ciata ku przo-
dowi. Podudzie ma
by¢ w linii pionowej,
noga w stawie kroko-
wym wyprezona. Na-
stepnie rece ujmujg
piete po bokach z obu
stron (zob. f. 32)igdy
noga wyprostowuje
sie napowro6t wdot,
przesuwajg sie kazda
po swoje] stronie
wzdhuz dolnej czesci
nogi, tydki i kolana
i nieco wyzej.
Powrdciwszy do
wyprostowanej  po-
stawy wykonuje sie
te same ruchy drugg
noga i potem kolejno
je zmienia. Pomiedzy
kazdg zmiang jest



111

wiec krotka przerwa, podczas ktorej stoi sie spo-
kojnie na obu nogach.

Gdy po pewnym przeciggu czasu nabierze sie
wprawy w tem c¢wiczeniu, jak wogole we wszystkich
innych, nalezy - bez przedluzania owego kwa-
dransa - krétkie te przerwy wykorzysta¢ na na-
cieranie ciala z przodu i z tytu i to w ten sposdb:
jezeli rece nacieraty n. p. lewg noge wzdtuz, na-
cierajg dalej do gory przez brzuch i pier§ az do
obojczyka, skad rozprowadza sie je na boki i opu-
szcza. Bezpo$rednio potem podaje sie lewg reke wtyt
i zewnetrzng jej strong naciera si¢ grzbiet, ledZzwie
i posladki wdot. Skonczywszy z prawg noga nacie-
ramy jak przedtem przednig strone tutowia jedng
i druga reka, podczas gdy przeciwnie tylna czesc
tutowia nacierana jest tylko prawa reka, t. j. ze-
wnetrzng jej strona.

W catos$ci wznosi sie kolejno kolana 20 razy,
czyli, ze na kazdg noge przypada po 10 razy.

Cwiczenie Nr. 16.

Nagte zgiecie gornej potowy ciata wboK, Kolejno na obie
strony, podczas gdy rece nacierajg odpowiednie strony
ciata.

Sta¢ prosto z pietami zblizonemi do siebie i z ra-
mionami wyciagnietemi wdo6t w Kkierunku piono-
wym. Podczas gdy tutdw szybkim rzutem zginamy
na lewo, naciera lewa dtorn wzdtuz lewego biodra
i zewnetrznej strony uda wdét, a prawa dion prawa
strone ciata w kierunku do gory (zob. fig. 33).

Potem przeginamy nagle tutdw na prawg strone
a obie rece zamieniajg swe role; w ten sposob zgi-
namy szybkimi rzutami cialo dalej naprzemian na
lewo i na prawo. Ramiona nie majg by¢ caty czas
wyprostowane, lecz naprzemian zginane za kazdym
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razem gdy reka posuwa sie z dotu do gory, azeby

Fig. 33.

w ten sposob umozli-
wié natarcie wiekszej
powierzchni ciata.

Czas obliczony jest
na 20 zgie¢c — po
10 na kazda strone.

Imwieksze sity da-
nego osobnika, tem
szybsze powinny by¢
ruchy i tem silniej-
sze' przyciskanie rak
podczas nacierania.
Cwiczenie to dziala
nader korzystnie i
wzmacniajgco na ra-
miona, na prawie
wszystkie miesnie
tutowia i na wne-
trznosci. Ma sie ro-
zumieé, ze z poczatku
nalezy wykonywaé
ruchy zupeinie po-
woli.

Cwiczenie Nr. 17.

Szybkie obroty gérnej potowy ciata na lewo i na prawo
z réwnoczesnem nacieraniem piersi w Kierunku poprze-

Stang¢ z nogami jak najszerzej rozstawionemi,
a konce stop zwrdci¢ lekko ku wewnatrz. Po-
stawa taka daje mozno$¢ wykonywania obrotow
przedewszystkiem samym tutowiem, a nie wytgcznie
nogami, na czem warto$¢ ¢wiczenia ucierpiataby
znacznie. Obréci¢ nalezy tutdw szybko o 90°, albo
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przynajmniej wedle moznosci jak najwiecej w Kie-
runku na lewo, przyczem obie dionie uklada sie
na prawej potowie piersi, jedng powyzej,, druga
bezposrednio ponizej brodawki (zob. lig. 34). Szyb-
kim ruchem zwr6ci¢ nalezy teraz tutdw na prawo
o 180° przyczem

rece przesuwajg sie

rownoczesnie
poprzecznie przez
piersi, czyli wprost
przeciwnie do zwro-
tu tutowia.

Tak wiec po u-
konczonym obrocie
na prawo, rece spo-
czywaja na lewej
stronie piersi (zob.
fig. 35).

Zaraz potem wy-
konuje sie tutowiem
szybki caty obrot
na lewo, podczas
gdy dtonie sung sie
Z powrotem przez
catg prawg potowe
piersi. Cwiczenie to
powtorzy¢ nalezy
20 razy, kolejno na
lewo i na prawo,
w jak najszybszem
tempie, a dionie przyciska¢ silnie do piersi, przy-
czem pamieta¢ nalezy, ze jedna reka porusza sie
stale powyzej, a druga ponizej brodawki.

Zaleca sie jednak zmienianie codzien potozenia
rak, czyli, ze gdy jednego dnia n. p. byfa prawa
ponad, a lewa ponizej brodawki, to na drugi dzien
ma by¢ odwrotny porzadek.

Méj system-
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Przez nacieranie przy tem éwiczeniu i przy ¢wi-
czeniu Nr. 12. jest caly tutdbw z przodu natarty
wpoprzek.  Wyso-
koS¢ przedniej po-
wierzchni  tutowia
wynosi réwno trzy
szerokosci reki (przy
nieco rozstawio-
nych palcach) + je-
dna dlugosc¢ tejze.
Takie poprzeczne
nacieranie jest
szczegOlnie wa-
znem, gdyz nacie-
ranie gornej poto-
wy ciata z gory na
dot lub odwrotnie
omijazazwyczaj po-
szczegOlne czesci tu-
towia z przodu.
Poczatkujgcy mu-
szg opisane cwicze-
nie przeprowadzac
powoli 1 bez na-
gltych ruchéw. Wa-
dliwie postepujg ci,
ktorzy najwiecej
glowa poruszaja,
podczas gdy tuldbw zostawiajg prawie w spokoju.
Dla pewnosci, ze za kazdym razem zatoczone zo-
stato potkole (180°) lub wiecej, dobrze jest zaznaczy¢
sobie doktadnie w tyle poza plecami jaki$ punkt lub
tez linie pionowa. Znak ten musi zosta¢ osiggniety,
albo tez barki muszg go mijaé naprzemian.
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Cwiczenie Nr. 18.

Nagle zgiecia gornej potowy ciata naprzemian Ku tytowi
z natarciem przedniej powierzchni, i Ku przodowi z na-
tarciem ledzwi.

Pozycya nog jak przy c¢wiczeniu Nr. 1. Gérng
potowe ciata odrzuci¢ wtyt w sposéb przedstawiony
na fig. 25, a rébwnocze$nie naciera piers, zotadek
i przednig cze$¢ bioder (kobiety odwrotnie: od
brzucha do gory przez przepone | pier§) w sposob
opisany w ¢wiczeniu Nr. 11. Nastepnie przerzucic¢
tutbw wprzdd, ale nie dalej jak to widzimy na
Fig. 26, Jednak bez wciggania brzucha. Réwnocze-
$nie naciera si¢ ciato z tylu znowu tak samo jak
podane jest w ¢wiczeniu Nr. 11; nieco ponizej le-
dZwi ustaje sie. Teraz szybkim ruchem wraca tu-
tow do pierwotnej postawy i przednia strona na-
cierana jest jak przedtem, poczem znéw ku przo-
dowi z towarzyszacem mu nacieraniem tylnej czesci.
W ten sposob wykonuje sie 20 szybko po sobie
nastepujacych rzutdw naprzemian wprzdd i wtyt.
Dla poczatkujacych najlepiej bedzie, jezeli w miejsce
tego ¢éwiczenia powtorza Nr. 11.

Cwiczenia szyi mego pomystu.

Nie umiescitem ich w moim systemie, gdyz dla
zdrowia nie sg one konieczne. Poniewaz jednak
ogolna pieknos¢ ciata i dobra postawa nie da sie po-
mysle¢ bez harmonijnie rozwinietej szyi, poniewaz
dalej wszystkie Cwiczenia szyi podane w innych
podrecznikach gimnastycznych posiadajg matg war-
to$¢ 1 w koncu ze wzgledu na to, Zze stosunkowo
niewiele os6b ma sposobno$¢ do grecko-rzymskich
zapasow, Kktore przedewszystkiem wyrabiajg mig-
$nie szyi i karku — wiec uwazam za stosowne

g*
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podzieli¢ si¢ z czytelnikami opisem 3 dotyczacych
cwiczen, zapomocg ktorych cziowiek o szyi cien-
kiej moze ja w przeciggu 3 miesiecy wzmocni¢
i obwdd jej zwiekszy¢ o 2 cm.

Cwiczen tych sam juz nie uprawiam, gdyz na
ich to skutek wiasnie wyrobita mi sie za gruba
szyja i robi z tego powodu wrazenie zbyt krotkiej
(nosze 47 numer kotnierzyka). Gdy cztowiek o wa-

Fig. 36.

dze 125 klg. uchwyci moj kark z tytu, jestem w sta-
nie cofnaC gtowe wtyt i bez pomocy ramion kre-
ci¢ nim wokoto w ten sposob, ze nogi jego beda
wisialy w powietrzu. Proba wytrzymatosci, ktorg
sobie wymyslitem, a ktdrg ponizej podaje, jest ra-
czej probg sity szyi anizeli brzucha. Dokonuje jej
w ten sposéb: opieram sie jedynie karkiem na je-
dnem, a pietami na drugiem krze$le, podczas gdy
dwaj kowale zaopatrzeni w duze mioty uderzajg
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w kowadto ustawione na moim brzuchu, a wa-
zace 90 klig.

1. Zginanie gtowy wtyt i wprzdéd.

Pochyli¢ gtowe catkiem wprzdd, ujaé ja w go-
rze w obie rece, ktérych palce majg by¢ splecione
(zob. fig. 36), i zginaC jg wtyt podczas czego po-

Fig. 37.

winny rece stawia¢ silny op6r. Nastepnie gdy juz
w ten sposéb przegieto sie gtowe jak najdalej ku
tytowi, podtozy¢ rece pod podbrédek (zob. lig." 37),
a gdy rozpoczyna sie znowu przechylanie gtowy
wprzod przeciwstawiaC mu silny opor i éwiczy¢ tak
dalej naprzemian 10 do 50 razy.
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2. Zginanie gtowy wbok.

PrzegiaC gtowe na lewo i oprze¢ prawg reke na
skroni_ (zob. fig. 38). Teraz zaczaC przechylac jg
powoli na prawo, czemu prawe rami¢ ma stawiac

Fig. 38.

silny op6r. Gdy gtowa juz zupetnie jest przechylona
na prawag strone, uwalnia sie prawa reke, a przy-
ktada lewg do lewej skroni. Teraz z kolel lewe ra-
mie stawia opor i t. d. naprzemian 5 do 25 razy.

Trzy obroty gtowy wbok.

Obroéci¢ glowe na lewo, a prawg reke potozyc
na prawej dolnej szczece (zob. fig. 39).
Nastepnie obraca¢ gtowe powoli na prawo, cze-
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mu prawe rami¢ powinno opierac sie energicznie.
Gdy obrét na prawo jest juz dokonany, uwalnia

Fig. 39.

sie prawg reke, alewg przykiada do lewej szczeki
dolnej celem stawienia oporu obrotowi gltowy na
lewo. Powtarza sie to 5 do 25 razy.



Zakonczenie.

Spostrzegtem, ze niniejsza praca wypadta cokol-
wiek obszerniej niz to sobie w myslach pierwotnie
uktadatem; zwiaszcza nie bytbym nigdy przypuscit,
ze objasnienia Cwiczen przeznaczonych na owych
15 minut zabiorg tak wiele miejsca. Wyczerpujace
te objasnienia nie powinny jednak dawa¢ powodu
do przypuszczen co do jakichs powiktanych tru-
dnosci cwiczen — owszem, z wszelkiem prawdo-
podobienstwem bedzie mogt je kazdy wykonywaé
po przeczytaniu samych nagtdwkow tylko 1 po przej-
rzeniu rycin. Przyzna mi jednak kazdy, ze przyje-
mnie jest modz przekonac sie w przypadkach wat-
pliwych, w jaki sposéb mozna najlepiej przeprowa-
dzi¢ poszczegblne ruchy danego Cwiczenia.

Staby czy silny, miody czy stary, najlepiej zrobi
wzigwszy sie zaraz do tych cwiczen; raczej dzi$
niz jutro. Jednak w poczatkach nie powinno sie
przecenia¢ swych sit, chyba, ze jest kto$ do fizy-
cznych Cwiczen przyzwyczajony. Nie nalezy odkta-
da¢ ¢wiczen dla jakichs btahych powodoéw, np. dla
braku wanny kapielowej; te przeciez mozna zawsze
przy sposobnosci naby¢, a tymczasem zadowoli€ sie
nacieraniem zapomocg wilgotnego recznika. Albo
tez przeprowadzi¢ jeszcze dzi§ wieczOr Cwiczenia
Z nacieraniem, np. nr. 11, 10, 12 i 17 naprzemian
z giebokiem oddechaniem. Dajg one kapiel po-
wietrzng i przedsmak nieocenionej rozkoszy zwig-
zanej z niemi. Wszelkie obawy co do przemecze-
nia, bolesnosci i jakiego$ niedomagania, sg ptonne.
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W nastepne dni wieczorem mozna powoli wyko-
nywac wszystkie ¢wiczenia z nacieraniem, wyjaw-
szy nr. 18, ajezeli nadarzy sie sposobnos¢ do tego,
dobrze jest w ciggu dnia probowac robi¢ ktores
z éwiczen od nr. 1—8, ale ,w ubraniu®

Nastepnie przypusémy, ze w miedzyczasie znaj-
dzie sie maty cebrzyk, albo jakie$ ptaskie naczy-
nie, np. balia. Wtedy pewnego pieknego poranku
zmusza sie do silnego postanowienia, wstaje sie
okoto 20 minut wczesniej niz zwykle, wykonuje
sie 8 ¢wiczen, oblewa sie letnig woda, osusza, na-
ciera i ubiera sie — a poOzniej w ciggu dnia przy
pracy jest sie mile zdziwionym uczuciem S$wiezo-
sci w catem ciele. Jakze stusznie mozna tu uzyc
zdania: mate zachody, a skutek wielki. Catogo-
dzinna poranna gimnastyka moze nieraz wywotaé
wieksze znuzenie i niedomaganie, niz zupetny brak
ruchu.

Napisatem tu wyraznie: letnia woda, gdyz twier-
dzenie, ?e tylko zimna jak 16d woda jest jedynie
zbawienng — nalezy do dziedziny przesadéw. Gi6-
wng rzeczg jest, azeby woda, powietrze I natarcie,
bezposrednio dziataty na catg powierzchnie skory
i takg sprawiaty przyjemnos¢, zeby uprawianie
tych zabiegow nadal, statlo sie poniekad pragnie-
niem i potrzebg. Po pewnym przeciggu czasu pra-
gnienie zimnej wody przychodzi samo z siebie z tego
powodu, ze ta ostatnia nie wywotluje juz dreszczy
I jest pod reka. | dopiero w takich warunkach jest
ona w stanie wzmocni¢ nerwy, podczas gdy na stabe
nerwy fatwo moze wywrze¢ wprost przeciwny
skutek.

Taka poranna gimnastyka i kapiel wptywa
wspaniale na usposobienie i chociazby pozniej
w ciggu dnia nie stalo czasu na jakikolwiek ruch
lub odpoczynek, to mozna mie¢ spokojne sumie-
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nie, ze wobec swego fizycznego ,,ja* zostaty juz na
dzien dzisiejszy spetnione obowigzki.

Niechajze mnie nikt nie posadzi, ze zamiarem
moim jest przeksztatcanie ludzi w t. zw. ,sitaczy",
lub raczej ich parodye. Pojmuje, ze perspektywa
podobnego wygladu nie usmiecha sie nikomu, gdyz
nieproporcyonalny rozwdj ich ciata sprzeciwia sie
wszelkim prawom harmonii i pieknoSci. Uwazajg
oni za nieunikniony swdj obowigzek trzymanie tokci
krzywo i stawianie wyprostowanych do gory palcéw
nég na zewnatrz w celu zaznaczenia jak ciezko
im jest chodzi¢ z nadmiaru sit. Prawdziwg dumg
ich jest osiggniecie mozliwie jak najwiekszej mar-
twej wagi. Fotografujac sie, majg na mysli przede-
wszystkiem wzbudzenie podziwu i w tym celu wy-
suwajg na pierwszy plan nienaturalnie wyprezone
ramiona, tak, ze miesnie robig wrazenie jeszcze
przesadniej rozwinietych, wiecej guzowatych, niz sg
w rzeczywistosci; albo tez przechyleni wprzéd po-
nuro patrzac, preza kurczowo wszystkie 'miesnie
ciata widoczne na kliszy fotograficznej. W sporto-
wych niemieckich i angielskich czasopismach dla
atletow roi sie od takich wstretnych karykatur.

Przeciwnie, co za spokoj, szlachetna powaga
i mita harmonia wieje ku nam ze starozytnych
rzezb. Nie widzimy tam nigdzie naprezonego mie-
$nia chyba, ze wymaga tego przedstawiany wiasnie
ruch. Wszystko nosi tam znamie zdrowia i piekno-
$ci. Pier$ jest wspaniale sklepiona, barki szerokie
i zaokrgglone, biodra wazkie, migsnie tutowia wy-
datne, poszczegdlne cztonki wprawdzie potezne u na-
sady, stopniowo jednak stajg sie coraz smuklejszemi
i przechodzg w subtelne stawy rak i nég. Wszyst-
ko przemawia za tem, ze ideatu fizycznego rozwoju
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jedynie miedzy niemi szukaC i na nich wzorowac
sie nalezy.

Taki nadzwyczajnie korzystny wptyw na ciato
wywierajg codzienne, chociazby nawet najkroé-
tsze, ¢wiczenia fizyczne. Dlatego tez wejS¢ one po-
winny w przyzwyczajenie, staC sie czem$ tak nie-
zbednem dla ciata, jak ciepty positek w potudnie
i stot czysto nakryty dla domowego porzadku. Co-
dziennej gimnastyki stanowczo nie mozna za-
stgpi¢ np. 2 godzinami w tygodniu gimnastyki wie-
czornej lub trainingu sportowego, jakkolwiek sg
one doskonate jako uzupetnienie.

Pietnascie minut codziennie z rana i 5'/a minuty
wieczorem wyniesie w tygodniu niecate pot go-
dziny wiecej, niz owe wspomniane 2 godziny —
jakze wiec sie to dzieje, ze wplyw tych pierwszych
dziata na organizm o tyle zbawienniej? Przyczyny
szuka¢ nalezy w tem, ze podczas wspolnej godziny
¢wiczen traci sie wiele czasu na przebieranie, roz-
kazy, przerwy i przygladanie sie cwiczeniom in-
nych. Do czego przytacza sie jeszcze i to, ze przy
takiej wspodlnej gimnastyce odpada indywidualizo-
wanie — czyli, ze wykonuje sie nieraz ¢wiczenia,
ktére na zdrowie danego osobnika stosunkowo nie-
wielki wptyw wywrze¢ moga, a czasem nawet za-
szkodza. Przeciwnie czas 15-j-5V2 minut poswie-
cony zdrowiu kazdego dnia w tygodniu wyko-
rzystany jest od pierwszej az do ostatniej sekun-
dy na jak najwydatniejszg prace wszystkich naj-
wazniejszych narzadéw w organizmie. Wkoncu ten
ostatni moze tylko pewng ilo$¢ éwiczen ,strawic”
na jeden raz; wieksza dawka naraz przyniesie mu
raczej szkode niz pozytek,
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Gdy z wyzej przedstawionego punktu widzenia
rozstrzgsam system gimnastyki szkolnej, uwazam
go — rzecz naturalna — za nie bardzo odpowiadaja-
cy swemu celowi. Wedlug mego zdania nauka te-
go przedmiotu powinna stuzy¢ do rozwoju fizycznego
nietylko w przeciggu lat szkolnych, ale zaréwno
do pobudzenia go I w zyciu pozniejszem.

Wszelkie inne przedmioty — np. czytanie, pi-
sanie, rachunki — dajg uczniowi sposobno$¢ na-
gromadzenia wiadomosci, ktére moga mu oddad
pdzZniej ustugi w zyciu.

Gdy przeciwnie udzielana im nauka gimnastyki
wymaga sal i przyrzadéw, o ktdre po opuszczeniu
szkoty jest im nieraz bardzo trudno.

Wiasciwie istniejg tylko dwie gtowne formy
racyonalnego wychowania fizycznego miodziezy
i obie one uzupetniajg sie wzajemnie. Pierwszym
gtéwnym Srodkiem jest uprawianie sportow i gier,
ktére wplywajg korzystnie na rozwoj fizyczny,
a réwnocze$nie w wysokim stopniu na poziom
uczu¢ moralnych miodziezy. ldealnie pod wzgle-
dem fizycznym rozwiniety cztowiek powinien by¢
swobodnie sie poruszajgca, zwinng istota, obdarzo-
ng dzielnoScia w pracy i wytrzymatoscia, ktore to
przymioty zdobyC mozna najlepiej przez sporty
I gry. Nie wyrobig one nadmiernych miesni, ktore
sztucznie uzyska¢ mozna zapomocg podnoszen cieza-
row i rozmaitych przyrzadéw gimnastycznych. Ale tez
nie sgwcale czem$ pozadania godnem iwzyciu prak-
tycznem sg raczej martwem, zbytecznem, ucigzliwem
brzemieniem i w dodatku prawdopodobnie niezdro-
wem. Dalszg zaletg sportow i gier jest to, ze w dzi-
siejszych czasach sg one prawie ze jedynem polem,
na ktérem miodziez ma sposobno$¢ do rozwijania
i pielegnowania takich duchowych przymiotow
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i cnot charakteru, jakiemi sg odwaga, energia,
przytomnos¢ umystu, zdolno$¢ szybkiego oryento-
wania sie, solidarno$¢ kolezenska i uczynnos¢ wo-
bec stabszych.

Drugim gtéwnym S$rodkiem fizycznej kultury
miodziezy jest uprawianie gimnastyki pokojowej,
w ktdrej wszystkie miesnie ciata biorg wspotudziat,
a zadaniem szkoty powinno by¢ wycwiczenie w niej
uczni i naktonienie ich do uprawiania jej.

System gimnastyczny powinien by¢ tak utozo-
ny, azeby stosowanie go zapewniato — o ile to
moze by¢ w ludzkiej mocy — utrzymanie zdrowia
i dawato moznos$¢ zapobiegania wiekszosci chorob.
Cwiczenia muszg wiec dlatego uwzglednia¢ przede-
wszystkiem czynnosci drég oddechowych, krazenia
krwi, skory i narzadow trawiennych. Potrzebny
rozwdj miesni przyjdzie potem sam z siebie.

Taki idealny system musi nieodwotalnie
by¢ potaczony z codzienng kagpielg wo-
dng, powietrzng i miesieniem. Musi on
dac¢ uczniom mozno$¢ przeprowadzania go wszedzie
i w rozmaitych warunkach, ktére nan w pozniej-
szem zyciu czekajg. Miodziez w okresie szkolnym
powinna sie nauczy¢ nietylko samych c¢wiczen, lecz
naby¢ zarazem silnego przekonania, ze maty ten
system jest i pozostac nadal powinien nieodtaczng
czeScig ich porannej lub wieczornej tualety. Po-
winni go modz uprawiaC z jednakowsa korzyscig
tak najbiedniejsi jak i najbogatsi, stabi zarowno
jak i atleci, miodzi i starzy, dziewczeta i chiopcy,
kobiety i mezczyzni. Nie powinien zajmowaé wie-
cej czasu dziennie jak 15 — 20 minut i azeby nie
obcigzy¢ pamieci musi kazde poszczegblne cwicze-
nie w jednakowym porzadku powtarzane by¢ przez
cale zycie. Rowniez muszg by¢ dla wszystkich je-
dnakowe c¢wiczenia; zeby jednak dla rozmaitych
os6b, okreséw wieku, ptci lub sit dostosowane byé
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mogty, powinno kazde poszczegblne cwiczenie po-
siada¢ pewng ilo$¢ roznorodnych stopni trudnosci,
czyli lzejsze 1 ciezsze sposoby wykonywania.

Zmyst pielegnowania ciata i hygieniczny mo-
znaby w miodziezy w wieku szkolnym o wiele le-
piej rozwing¢, gdyby przez wpojenie w nig zapo-
mocg jakiego$ systemu gimnastyki pokojowej —
badZ mojego, badZ tez innego — obudzito sie w niej
zamitowanie do ¢éwiczern fizycznych i czystosci,
ktore przesztoby w koricu w przyzwyczajenie. Uczen,
ktérego udziatem byto tego rodzaju fizyczne wy-
chowanie, zabierze ze szkoty na droge zycia cos
rzeczywiscie pozytecznego.

Byloby to tem bardziej pozadanem wobec tego,
ze najwieksza cze$¢ fizycznej i umystowej pracy
odbywa sie w dobie dzisiejszej wsrdd ztych warun-
kéw zdrowotnych. Mam jednak nadzieje, ze przy-
sztoSC urzeczywistni wszystkie moje pragnienia
w tym zakresie.

Nawet wtedy, gdy wedtug swego zdania czuje
sie kto$ Swiezym i zupetnie zdrowym, mimo to po-
winien przyzwyczai¢ sie do codziennej kapieli i do
tych wszechstronnych ¢wiczen. Jezeli zdrowie stuzy
nam w istocie, to dla samego zachowania go na-
dal, nalezy sobie zadaC ten niewielki trud; zwy-
kle tylko pierwsze kroki sprawiajg nieprzyjemnos$¢—
a w krotkim czasie chwile tych zbawiennych
dla zdrowia éwiczen stajg sie tak mite, ze nie
mozna sie¢ bez nich obejs¢ za zadng cene.

Lezy to nietylko w naszym wiasnym interesie,
ale i w interesie przysztych pokolen, jesli nie ma
ich z naszej winy czekaC zwyrodnienie.

Ilez to potomkdéw zdrowych rodzicow porzuca
wie$ i zamieszkuje w miescie w celach naukowych,
ktére pochtaniajg ich zupetnie. Jezeli majg szczes-
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cie naleze¢ do klasy zamoznej, to przylgcza sie
jeszcze do tego zycie towarzyskie, zbytki w jedze-
niu, piciu i pod réznymi innymi wzgledami, a ta-
kze nieraz i pewne wystepki. Z politowaniem pa-
trza wtedy na prace fizyczng, ktora przeciez byta
zrodtem zdrowia ich przodkow i ktéra obecnie je-
dynym jest powodem tego, ze jednostronna umy-
stowa kultura wraz z catem swem przerafinowa-
niem nie jest w stanie zniszczy¢ szybko a dosz-
czetnie ich sit fizycznych. Ale juz ich potomko-
wie w pierwszem pokoleniu bedg watli i nerwowi,
a wnukowie juz od chwili przyjScia na Swiat tak
jakby jedng noga w grobie, albo tez w kazdym ra-
zie bedzie w nich tkwit zarodek choréb umysto-
wych. Calej tej nedzy moznaby unikng¢, gdyby lu-
dzie zechcieli w stosownej chwili zastanowic sie
nad tem, ze cialo to bynajmniej nie obojetna po-
wioka dla duszy i umystu, lecz podioze w kto-
rem sie miesci zardd wszelkiej energii. Nie nalezy
wiec na wzér bezwzglednego dzierzawcy wykorzy-
stywac ciata do ostatecznych granic, lecz obchodzi¢
sie z niem jakby to uczynit rozsadny wiasciciel,
t. j. uczyni¢ je przedmiotem starannej kultury
i pielegnowac¢ regularnie, majac te pewnos¢, ze po-
stepowanie takie wyptaci sie nam w przysztosci
sowicie.

Ciato, ktoremu odmawia sie codziennych ¢wi-
czen i wszechstronnego ruchu, podupada, t. j. staje
sie z biegiem czasu wattem i przedwcze$nie starem.
Zapewne, ze diugie zycie nie sprawia zadnej przy-
jemnosci, ani tez korzysci nie daje, jezeli przyno-
si ze sobg zgrzybiato$¢, sztywnos¢ cztonkow, wa-
ttos¢ i wszelkie mozliwe rodzaje cierpien wraz z przy-
¢mieniem wiadz umystowych. A jest to przeciez
los wiekszosci starych ludzi, ktorzy przez cate swe
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zycie nie dbali o Swieze powietrze, stonce, wode
i gimnastyke. Codzienny widok takich starych nie-
dotegébw napawa wielu mtodych ludzi takim wstre-
tem, ze odbiera im ochote do robienia czegokol-
wiek w celu przedtuzenia zycia. Przeoczajg
oni jednak fakt, ze zachowanie fizycznych, jak ro-
wniez i umystowych zdolnoSci w stanie prawie
niezmienionym az do lat sedziwych, lezy w natu-
ralnych granicach mozliwosci, nie zastanawiajg sie
nad tem, ileby to szczeScia, bogactwa i doSwiad-
czenia przybylo w takich warunkach — rodzinie,
rasie i panstwu. o

Glowne korzysci racyonalnych ¢wiczen fizy-
cznych nie leza wiec przedewszystkiem w wzmo-
pomocg przeszedt codziennie prad odmiadzajgcy
przez wszystkie wewnetrzne narzady az do moézgu,
serca i rdzenia kregowego. Czyz jest to mozliwem,
azeby np. kregostup, ktdéry poddany jest codziennie
tylu zgieciom, skrzywieniom i prostowaniom jak
to np. w moim systemie ma miejsce, byt w stanie
zesztywnieC kiedykolwiek, zwapnie¢ i moze nawet
uposledzi¢ czynnos$¢ gtdwnych pni nerwowych prze-
chodzacych przezen? Nietylko, ze jest to wprost
niemozliwoscig, ale co wiecej, jezeli kto§ nawet
w poOzniejszym dopiero wieku rozpocznie te Cwi-
czenia, to ciato jego nabra¢ moze wiekszej gibko-
ci, zwinnosci i ruchliwosci niz za lat miodych,
a prawdopodobnie i wzrost w przeciggu kilku mie-
siecy zwiekszy sie 0 2 lub 3 cm. Dlatego radzit-
bym kazdemu, kto rozpoczyna moje ¢wiczenia, aze-
by zmierzyt przedtem wzrost swoj bardzo dokta-
dnie. Nalezy wzig¢ roéwniez miare obwodu Klatki
piersiowej w chwili gtebokiego wdechu i wydechu,
a po potowie roku przekonac sie, jaka jest réznica
miedzy .obiema miarami.

Mierzenie ramion i przedramion, ud i tydek,
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bioder, pasa, szyi i t. d. nie ma zupetnie znacze-
nia (jakkolwiek inne systemy kiadg na to nacisk),
gdyz nie daje zadnego pojecia o ksztatcie miesni,
jeszcze mniej o ich substancyi lub sprawnosci.
Miara obwodu w pasie nie méwi nam np. czy
w tem miejscu ttuszcz czy tez mieSnie majg sie-
dlisko. Jezeli jednak zechce kto$ bez wzgledu na
zachody przekona¢ sie w sposéb doktadny i wi-
doczny o swych postepach — niech sie obfotogra-
fuje nago (najlepiej z ramionami wyciggnietemi na
obie strony), a po uptywie oznaczonego czasu hiech
kaze w tej samej postawie, wielkosci i oSwietleniu
zrobi¢ nowe zdjecie. Gdyby takie poréwnawcze fo-
tografie mogty byC umieszczone w jakiems pozniej-
szem wydaniu tej pracy, wywartyby na tych, kto-
rzy zwlekajg z zabraniem sie do dzieta, bezsprze-
cznie wieksze wrazenie, niz caly rozdziat przepet-
niony usilnem namawianiem i przekonywaniem.

Pozwolitem sobie podac¢ tu dwie fotografie mo-
jego synka w nadziei, ze zajma one czytelnika ze
wzgledu nato, iz jest on jedynem dzieckiem w Da-
nii, ktére nie przebywato nigdy w zamknietym
pokoju ani w dzieri ani w nocy, nigdy nie miato
na swem ciele wetnianej koszulki i nigdy zadnej
choroby nie przeszio, a nawet nie kaszlato.

Miat on doktadnie liczac 14V2 miesigca w dniu
zdjecia tych obu fotografii (8 lipca 1904). Po przyj-
$ciu na swiat wazyt tylko 4 klg., obecnie waga
jego wynosi 14 klg. Jest on w stanie wykonywac
chod i bieg tak szybki jak i trwaty, wchodzi¢ do-
browolnie do wody z nizkiego wybrzeza, a nawet
wtedy gdy zostaje zanurzony w wodzie o cieptocie
12° R., nie broni sie wcale, a w lecie, gdy w potu-
dniowych godzinach bawi sie w ogrodzie, niema
na sobie nic oprocz sandatkow.

Mo¢j system. 9
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Jego dobry rozwdj jest nastepstwem tego, ze
w pierwszym roku zycia nie znat innego pozywie-
nia jak mleko matki, ptuca jego oddechaty zawsze
Swiezem powietrzem, zadnego dnia nie ominefa go
kapiel wodna i powietrzna z nacieraniem i gimna-
styka, a ubidr jego byt zawsze lekki i przewiewny.

Fig. 40. , Fig. 41,

Obecnie pozywieniem jego sg rozmaitego rodzaju
mleczne zupy, papki, chleb, cakes, owoce i mleko.
Mieso i ztozone potrawy sg stanowczo wykluczone.

Teraz (w dniu 2 grudnia 1901 roku) wzrost jego
wynosi 001" ¢cm., obwdod ~piersi 60 cm., a waga
17 Kklg. ,Czyz ma on by¢ akrobata, albo jakim$
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sitaczem® — pytajg mnie nieraz ludzie. Nie. | za-
pewne nie z tych wzgledow zajmuje sie tak tro-
skliwie jego fizycznym rozwojem, lecz zawsze stojg
mi w mysli stowa wypowiedziane przez pewnego
starego doktora: ,,Sita i madros¢ catego narodu
zawisty jest od fizycznego zdrowia dzieci".

g%



Tablica stopniowania ¢wiczen ,,mego systemu"
wedle ich trudnosci.

éwiczenia oddechowe;

1. Rece na biodrach (albo ramiona do gory) bez podno-
szenia sie na palcach, ) ;

2. Podnies¢ sie na palcach, jedng reke oprze¢ na komo-
dzie, drugg na biodrze. ) ) L

3. Rece na biodrach (albo ramiona do gory), wznies¢ sie
na palcach bez opierania si% rekoma. ) )

4. Rece na biodrach (albo ramiona do gory), wznies¢ sie
na palcach i dobrze zgig¢ kolana.

éwiczenie Nr. L

1. Rece na biodrach; spokojnie.

2. Rece na karku; spokojnie. )

3. Wysoko podniesione ramiona, palce splecione; spo-
kojnie.

éwiczenie Nr. 2.

1. Bez podnozka; spokojnie.
2. Z podnézkiem; dosy¢ szybko.
3. Z podnozkiem; bardzo szybko i silnie.

Cwiczenie Nr. 3.

1. Wspieranie si¢ na rekach przy ktadzeniu sie i przy
podnoszeniu; caty grzbiet spoczywa na ziemi.

2. Rece na biodrach; caty grzbiet lezy na ziemi.

3. Rece na karku; caty grzbiet lezy na ziemi. o

4. Ramiona wyciagniete, tylko kark i biodra opierajg
sie o ziemie. o ) ]

5. Jak stopien 4, ale w pozycyi siedzacej na podn6zku.

*6. Jak stopieri 4. ale w pozycyi siedzacej na krzesle lub
na tawce.

éwiczenie Nr. 4.

1. Bez zginan whbok, rece spuszczone; spokojnie.
2. Bez zginan wbok, ramiona stale na obie strony wy-
ciaggniete; spokojnie. o

3. Ze zginaniem wbok; spokojnie.
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4, Ze zginaniem whok; szybkie wyprostowanie siei obroty,
¢wiczenie Nr. 5.

1. Krotki wypad; spokojne ruchz koliste.

2. Dtugi wypad: szybkie ruchy koliste. )

3. Dhugi wypad, tutéw podany wprzod; szybkie ruchy
koliste.

4, Uda wsparte o krzesto albo tawke; szybkie ruchy
koliste.

éwiczenie Nr. 6.

1. Ruchy koliste jedng noga. . )

2. Rece "na karku; $rednio “szybkie ruchy koliste réwno-
cze$nie obu nogami. ) o

3. Karkiem i rekoma oprze¢ sie o ziemig; powolne ruchy
koliste réwnoczesnie obiema nogami.

éwiczenie Nr. 7.

1. Obroty w wyprostowanej postawie ze spuszczonemi
ramionami; spokojnie. ) . . .

2. Obroty w wyprostowanej postawie z ramionami stale
na obie strony wyciagnietemi; spokojnie.

3. Obroty w zgietej postawie; spokojnie.

4. Szybkie obroty w zgietej postawie.

Cwiczenie Nr. 8.

1. Oprze€ rece 0 komod% lub jaki$ inny przedmiot.

2. Rece na kolanach, albo na ziemi. o

3. Oprzec¢ jedynie rece i konce palcow na ziemi.

4. Jak stopien 3, ale z podnoszeniem nog. ) ]

5. Oprze¢ jedynie palce rgk i n6g na ziemi: nogi wznie-
sione.

Cwiczenie Nr. 9.
1. Spokojnie; spokojne nacieranie.
2. Szybko; silne nacieranie.

éwiczenie Nr. 10.

W 5 tepach; spokojne nacieranie.
Silne nacieranie. ) o
Silne nacieranie i gtebokie zgiecia kolan.

W

¢éwiczenie Nr. 11

Wyprostowa¢ sie powoli; spokojnie nacierac.
. Wyprostowac sie szybko: silnie nacierac.
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N

N

éwiczenie Nr. 12.

. Spokojnie; spokojne nacieranie.

Silne miesienie brzucha.

éwiczenie Nr. 13.

Spokojnie: spokojne nacieranie.
wardy ucisk i silne nacieranie.

éwiczenie Nr. 14.

. Spokojnie; spokojne nacieranie.
. Silny ucisk 1 silne nacieranie.

Podnoszenie n6g w bok i silne nacieranie.

Cwiczenie Nr. 15.

Spokojne nacieranie samych nog.
Spokojne nacieranie nég i tutowia.

. Silne nacieranie nog i tutowia.

éwiczenie Nr. 16.

. Powoli; spokojne nacieranie.
. Szybko; silne nacieranie.

¢wiczenie Nr. 17.
Powoli; spokojne nacieranie.

. Szybko; silne nacieranie.

éwiczenie Nr. 18.

. Jak stopien 1 ¢wiczenia nr. 11.
. Szybkie rzuty tutowia i silne nacieranie.
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Tablica z rozktadem czasu.

Czas w sekundach

llos¢
Oznaczenie ¢wiczen. wyko-
nan

-

Cwiczenie Nr.
o
Dla wpra-
whiejszych
Dla bardzo
wprawnych
Zobacz Stro-
nice

V)
0

I Wyprostowanie catego ciataiwy-
| puklenie Kklatki piersiowej w
pozycyi stojacej. Nastepnie za-
taczanie tukow gérng potowg
ciata najpierw na lewo, potem
Na Prawo.........cccoervrenieerenens 10 35 25 67
¢wiczenia oddechowe¥ . . . 2 12 n
Krotkie wyrzucaniewyprostowa-
nycli nog naprzemian wtyt i
wprzod, najpierw jedng potem
druga NOga.......cccovveervennnnen, 2X1«
Przerwa na oddech..................
Naprzemian to podnoszenie tuto-
wia to ukfadanie go na ziemi
wykonywane w pozyc. lezacej 12 40 30 75
Przerwa na oddech.................. 12 12
Obroty tutowia na prawo i na le-
WO ‘W pozycyi stojacej z naste-
powem zginaniem ciata wbok, o
na prawo i na lewo, a Wigc P
w przeciwnym_ kierunku do _
obrotéw, z ramionami wypro- n
stowanemi w przedtuzeniu li- -
nii barkowej.................. 10 32 28 717
Przerwa na oddech.................. 2 1
i Zakre$lanie ramionami ruchdw
| lekko koli.stzch wprzodiwtyt—
pozycya jak do wypadu, naj-
pierw na lewej, potem na pra-
wej Nodze. ..., 2X16 18 15 79

20 14 74
12 12

ozvo o

th O

Do przeniesienia 193 160

*) Cwiczenia glebokiego oddechania taczy¢ nalezy zale-
znie od wzrostu sit 1 wprawy z podnoszeniem sie na palcach
i silnem zginaniem kolan "podiug Ccwiczenia nr. 2, 6, oraz
z wszystkiemi ¢wiczeniami z nacieraniem i ze wznoszeniem
ramion (zobacz ,,Cwiczenia oddechowell).
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Czas w sekundach.

Pz o
@ o os¢ , o, &5 95 B
3 Oznaczenie cwiczen. wyko- 85 8% BZ ne
g nan o i-% g% _‘é’
3 oy 85 8¢ N
Z przeniesienia 193 160
Przerwa na oddech.................. 12 12
Lezac na wznak wykonywac
nogami ruchy koliste najpierw
do Eé[’y, potem na dot; w chwili
zetkniecia sie nog nalezy Sci-
sng je dobrze ... 2X8 35 46 81
Przerwa na oddech.................. 12 12
Stojagc w pozycyi zupetnie skre- o
conej przegina¢ ku przodowi 0
gorng potowe ciata najpierw
na lewo, potem na prawo, z na- N
stepujacym za kazdym razem
calym obrotem w Kierunku c
przeciwnym do przechylania
sie z ramionami wycigguie-
temi w linii barkowej . 10 o 30 22 83
Przerwa na oddech.................. £ 12 12
Zginanie i wyprostowywanie ra- bie
mion w pozycyi lezacej nabrzu-
chu. Potem ¢wiczenia grzbietu 12 30 60 86
Potréjna przerwa: zaczerpnigcie
oddechu, ustawienie naczynia
z woda I rozebranie ¥ie . . 36 36
Kagpiel......iienn, 105 105 87
Osuszenie ciata . . . 115 115 90

Nacieranie nog, gornej czesci

grzbietu, karku, szyi i miejsc

poro$nietych wiosami . .© . 2X25 18 18 95
Nacierania ramion, barkéw i po-

Do przeniesienia 598 598
Osoby watte i poczatkujacy muszg podczas tej przerwy

* r
zaczeLaé az tetno serca uspokoi sie, jednakze nie taﬁ dtugo,
azeby wystapito uczucie chtodu.



Cwiczenie Nr.

Oznaczenie déwiczen.

Z przeniesienia

wierzchni od topatek pod pa-
ch{ do pierSi....e.
Krotka przerwa na oddech .
| Zginanie gornej Po’rowy ciata
naprzemian Wiyt (z wypukle-
niem brzucha) i mocno wprzéd
(z wciggnieciem brzucha), z na-
cieraniem piersi, zotadka, dol-
nej czesci grzbietu, ledZwi, po-
Sladkow, tylnej i przedniej
czeSci nég”~w wymienionym
porzadKu............cocovieenininnne.
Przerwa na oddech..................
. Zginanie naprzemian gornej poto-
| wy ciataw bok, z odpowiedniem
prostowaniem jednej, a zgina-
niem drugiej nogi I z nacie-
ranieni zewnetrznej strony uda,
dolnej powierzchni_tutowia z
boku, z poprzecznein naciera-
niembrzuchai okolicy przepony
Przerwa na oddech..................
I Potobroty tutowia raz na lewo,
raz naprawo, z rbwnoczesnem
krazeniem ramion i wywiera-
niem ucisku jedng reka, podczas
gdy zewnetrzna czesc drugiej
reki naciera grzbiet i ledzwie
Krotka przerwa na oddec
| Ucisk reka z boku, naprzemian
lewg 1 prawg; podczas gdy je-
dna uciska, druga naciera od-
powiednig boczng cze$¢ tuto-

Do przeniesienia

llos¢

wyko-

nan

10

16

20

16

16

Czas w sekundach

Dla po-
czatkujac.
Dla wpra-

iwniejszych

598

12

w35
12

30
802

0
h

Zobacz stro-

Dla bardz
wprawnyc|

598

40
12

35
12

30
802

137

nice

96

99

104

106

107
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Oznaczenie ¢wiczen.

Cwiczenie Nr.

Z przeniesienia

Krotka przerwa na oddech . .
Wznoszenie wysoko obu kolan
po kolei, z rownoczesnem na-
cieraniem zewnetrznej i we-
wnetrznej strony podudzia; za
kazdym razem "nastepuje na-
cieranie przedniej powierzchni
i dolnej tylnej strony tutowia
Przerwa na oddech...............
16 Nagte zgiecie gdrnej potowy cia-
fa wbok, kolejno na obie stro-
ny, podczas gdy rece nacieraja
odpowiednie strony ciata
Przerwa na oddech..................
17 Szybkie obroty gornej potowy
Ciata na lewo i na prawo z ro-
wnoczesnem nacieraniem piersi
w kierunku poprzecznym .
Przerwa na oddech...............
18 Nagte zgiecia gornej potowy cia-
fa naprzemian ku tytowi z na-
tarciem przedniej powierzchni,
i ku przodowi z natarciem
1edZWi...coooviiiiiiccce,

Razem sekund

llos¢
wyko-
nan

20

20

20

20

Czas w sekundach

L6, ®G

2& o

w2 =%

a% s¢c

o Nns

802

6

@ 32

8 12
a

(i

0 12
£
{10

= 10

= 12
[«B)
=

8

900

(o}
h

Zobacz stro

Dla bardz
wprawnyc|

802

32
12

10

12

8
900

15 minutom.

nice

110

11

112

115
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Zdaniem rozmaitych (swojskich) krytykdw z dzie-
dziny gimnastyki i pielegnowania ciata, ¢wiczenia
zawarte w moim systemie wiecej ksztatlcg migsnie
przedniej potowy ciata (utrzymywano nawet, ze
wytacznie) niz tylnej. Rzecz ma sie jednak w isto-
cie tak, ze ,M0j system* — oprocz wprawienia
w ruch innych grup miesni — wiasnie ¢wiczeniom
miesni brzucha daje nalezyte miejsce, co nawet
rozmysinie zostato obliczonem.

Jezeli jednak do falszywego tego zarzutu zbyt
wielkg przywigzywano wage, ma to powod czescig
w tem, ze wszystkie inne znane systemy stanowczo
za mato uwzgledniajg miesnie brzucha, a czescig
moze i w tem, ze dotyczacy krytycy nie wyprobo-
wali na sobie mego systemu, a w kazdym razie
nie przez nalezyty przecigg czasu.

Zakgczam tu wynik moich obliczen wedle punk-
tow, ktére obrachowywatem matematycznie, azeby
maodz wyznaczy¢ nalezyte miejsce cwiczeniom wzma-
cniajgcym miesdnie, zaréwno przedniej jak i tylnej
strony ciata. Zauwazy¢ mozna, ze rozdzielenie punk-
tow dla ¢wiczen obu rodzajéow miesni jest zupetnie
rowne. Przeciwnie, jezeli datby sie jakis zarzut pod-
nies¢, to chyba raczej ten, ze mieSniom brzucha
zbyt mata jeszcze praca jest przeznaczona wobec
tego, ze dziatajg one na wewnetrzne narzady iz tego
powodu znacznie sg wazniejsze od wyprostnych
miesni grzbietu, od ktérych jedynie dobre trzyma-
nie sie zawisto.
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Tablica poréwnawcza.

Miednie wyprostne grzbietu  Proste mie$nie brzucha

N llog¢ llogé

£ Dziatanie ¢wiczenia punk- Dziatanie ¢wiczenia punk-
"0 tow tow
1 silne....ee, 3 silne... 3
2 umiarkowane 2 stabe...irrinne. 1
3 stabe....oeen 1 silne.i, 3
4 umiarkowane 2 stabe...ocienn, 1
5 stabe....ne. | ] zadne ..o 0
6 stabe......... 1 silne...... 3
7 silne......coeee. 3 umiarkowane 2
8 silne..ccooeceeeenne, 3 umiarkowane 2
9 stabe........oeee, 1 stabe - - - - - - 1
10 zadne ... 0 zadne ..o 0
11 silne...oeeeveenn, 3 umiarkowane 2
12 stabe....orirninreens | umiarkowane 2
13 umiarkowane 2 umiarkowane 2
14 stabe.......ccccovennenn. 1 stabe....cievennee, 1
15 zadne .oooeeeeeenn. 0  umiarkowane 2
16 stabe......cccoceeeeei. | stabe...ooiciie, 1
17 umiarkowane 2 skabe...enn, 1
18 silne.....cccoeevvenns 3 silne.e, 3
Razem 30 Razem 30

»M0j system*.

1. ,Mogj system" jest potgczeniem: 1) Cwiczen
fizycznych. 2) Cwiczen oddechowych.
3) Pielegnowania skory (zapomoca kapieli
wodnej, albo zmywania calego ciata, kapieli po-
wietrznej i ¢wiczen z nacieraniem).

2. ,M0j system" nie wymaga zadnych przyrza-
doéw specyalnych i moze z fatwoscig by¢ wykonany
na kazdem miejscu i o kazdej porze.

3. ,Moj system” daje mozno$¢ w jak najkro-
tszym czasie wprawienia w ruch wszystkich mie-
$ni ciata zaleznie od ich waznosci.
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4. ,Moj system* uwzglednia gtdwnie wewnetrzne
narzady i skore, przez co wywiera nader silny i do-
broczynny wplyw na przemiang materyi, a wiec
na ogolny stan zdrowia.

5. Cwiczenia oddechowe umieszczone miedzy
(18) cwiczeniami fizycznemi sg gimnastyka dla ptuc
i stuzg zarazem do uspokojenia tetna przyspieszo-
nego na skutek poszczegdlnych cwiczen.

6. Kazde c¢wiczenie ma kilka stopni, a w ten
sposdb moze tak najstabszy jak najsilniejszy wybrac¢
sobie to, co mu najwiecej odpowiada.

7. ,M0Qj system” jest przeznaczony w pierwszym
rzedzie dla zdrowych, azeby ich nadal w tym sta-
nie utrzymac; stosowany umiejetnie, okazat sie on
rowniez w wielu przypadkach bardzo pomocnym
w uleczeniu np. reumatyzmu, zaburzen w trawie-
niu, poszczegolnych choréb serca i t. p. Chorzy,
a zwilaszcza chorzy na serce, powinni jednak przed
stosowaniem go porozumiec sie ze swoim lekarzem.

ul'chow,
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