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PRZEDMOWA AUTORA
DO POLSKIEGO WYDANIA

Maty nardéd dunski, z powodoéw tatwo zrozumiatych,
miat zawsze duzo sympatji dla Polakéw. Jedng z naszych
najpiekniejszych i znanych piesni, jest piesh o Wisle, o jej
smutnie szemrzacych falach.

Mysle, ze szum tej rzeki brzmi teraz jak fanfary i rado-
sne okrzyki na cze$¢ szczesSliwie nowo odbudowanej Polski.

Urodzitem sie¢ w potnocnym Slesvigu, w krotkim czasie
po zajeciu tej prowincji przez Prusakow. Wiele lat bytem bez
ojczyzny i dlatego mam tyle sympatji dla Polakdw.

Wysoka intelektualna i spoteczna kultura predzej sie
rozwinie, o ile jest potaczona i oparta na rozumnej kulturze
ciafa.

Dzien, w ktorym moje ksigzki ukaza sie w Polsce, be-
dzie dniem naprawde radosnym dla mnie, albowiem bede
miat nadzieje, ze przydam sie na co§ w sprawie polepszenia
zdrowia, sity i wytrzymatosci Polakdw.

Z najlepszemi zyczeniami

J. P. Muller
Tring

Anglja



WSTEP

W dunskiem i niemieckiem wydaniu ,,Mojego Systemu"
z roku 1904 znajdzie czytelnik dwa krotkie rozdziaty, poswie-
cone stosowaniu systemu dla miodszych i starszych dziecl.
Podatem tam zwiezty opis ruchéw i nacieran, ktore robitem
swym synom, zanim zaczeli wykonywaé samodzielnie ¢wicze-
nia ,Mojego Systemu". Nastapito to zresztg wczesniej, niz
mozna byto sie spodziewa¢. b (najstarszy z moich synow)
mogt robié¢ ¢wiczenia Sredniego stopnia w taki sposob, jak do-
rosli, przed ukonczeniem pieciu lat zycia. Per za$, ktory od-
dawat im sie z jeszcze wiekszg przyjemnosciag, przerabiat juz
w tym wieku stopieri najtrudniejszy.

Pomimo, ze owe orzdziaty w ,,Moim Systemie"” byty bar-
dzo krotkie, wiele rodzicow zastosowato sie do wskazowek
w nich zawartych, osiagajac wielki pozytek dla swych dzie-
ci. Odbieratem w ostatnich czasach mndstwo listow w'tej
kwestji z podziekowaniami i stowami uznania. Niejednokrot-
nie jednak zwracano sie jednocze$nie z proshbg o podanie bar-
dzie] szczeg6towych opisow C¢wiczen, jako tez wiekszej licz-
by tlustracyj. Mam nadzieje, ze niniejsza ksigzka zadosc-
uczyni owym zyczeniom. Zawiera ona catkowity ,.system"
wychowania cielesnego od chwili urodzenia dziecka, az do
czwartego lub pigtego roku zycia. Na system 6w skiada sie,
tak samo, jak i dla dorostych oraz dzieci starszych, osiem
éwiczen miesniowych, z ktérych kazde ma rozne stopnie trud-
nosci, odpowiednio do wieku dziecka. Po ¢wiczeniach tych
nastepuje kapiel i dziesie¢ ¢wiczen z nacieraniem. Dziatanie
specjalne kazdego Cwiczenia, oraz jego celowo$¢ sg, naogot
wzigwszy, te same, co i w dpowiednich ¢wiczeniach dla do-
rostych. Kazdy ojciec, po uwaznem przestudjowaniu tej
ksigzki, zapamieta z tatwocig szczegdty mego systemu dla
matych dzieci. Liczba pwtorzen kazdego ruchu nie bedzie
tez zbytnio obcigzata pamieci.

Chiopcy, powyzej lat pieciu, mogg juz przerabia¢ éwi-
czenia z ,,Mojego Systemu™ dla mezczyzn, lub z ,,Pieciu mi-
nut codziennie™.

Dziewczynki nalezy uczy¢ wedtug mej ksigzki dla ko-
biet, oczywicie nie przez teoretyczne objasnienia, lecz przez
przyktad matki i to od najwczesniejszego wieku, t. p. od pig-
tego roku zycia. Mozna réwniez, o ile kto$ woli, traktowac
dziewczynki pod wzgledem fizycznym na réwni z chtopcami,
az do chwili, gdy sie przejawiaa oznaki dojrzatosci.

J. P. Muller
Tring
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MOJ SYSTEM DLA DZIECI

Streszczenie tego, co napisatem dotychczas o ¢wi-
czeniach fizycznych dla dzieci

Niech mi bedzie wolno zaczagé te ksiazke stowami stare-
go lekarza, temi samemi, ktdremi zakonczytem pierwsze wy-
danie ,,Mojego Systemu': ,,Sita i inteligencja catych pokolen
rozwija sie dzieki zdrowiu fizycznemu dziecka™.

Sadze, ze trudno o odpowiedniejsze motto dla mojej
ksigzki.

Pozatem pozwole sobie jeszcze na przytoczenie Kilku
zdan z rozdziatbw o dzieciach z ,,Mojego Systemu". Nacie-
ranie catego ciata po codziennej kapielli jest bardzo pozytecz-
ne nawet dla niemowlat. Gdy sie im rozciera cztonki i brzu-
szek, uSmiechajg sie z zadowolenia, co dowodzi, ze im to
sprawia duzg przyjemno$¢. Jesli ktosS ma twardag skére na
dtoni, powinien naciera¢ przedramieniem. Oczywiscie malen-
kie dziecko nie moze samodzielnie wykonywaé ¢wiczen, ale
mozna, gdy lezy na plecach, wprawia¢ w ruch jego cztonki,
co nie tylko wywota zadowolenie malenstwa, ale wptynie do-
datnio na rozwoj jego ciata. Krzywe nogi dziecka sg wyni-
kiem dhugiego stania na zbyt stabych jeszcze konczynach,
nigdy za$ nie wytworzg sie na skutek masazu, lub tez éwi-
czen nog.

Kapiel, nacieranie i gimnastyka dzieci zabieraty mojej
zonie i mnie zaledwie po6t godziny czasu co wieczor. lluz
z posrod rodzicow poswieca codzien dwa, a nawet cztery ra-
Zy wiecej czasu na czytanie gazet. A czyz jest wazniejsze za-
jecie nad to, ktére kiadzie podwaliny pod zdrowie dzieci?

Najlepszym rodzajem ruchu catego ciata dla starszych
dzieci sg gry, szczegdlniej na Swiezem powietrzu. Nie nalezy
meczy¢ moOzgow i nerwOw dzieciecych przez wymaganie pa-
mieciowego opanowania objasnien, w jaki sposéb nalezy wy-
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konywac éwiczenia. Gdy dziecko przypatruje sie, jak éwiczy
dorosty, to wrodzony mu zmyst nasladownictwa wprost zmu-
sza je do powtarzania takich samych ruchéw. Cwiczenia za$
same przez sie muszg mu przynies¢ korzysc.

Niejeden z posrdd rodzicdw, a szczegblniej matek, prze-
zegna sie zapewne, myslac, ze mdj sposéb postepowania
z dzie¢mi moze by¢ dla nich wprost zgubny. Ja mam pod tym
wzgledem zdanie wprost przeciwne: uwazam, ze Czesto ro-
dzice krzywdzg dzieci zbytniem dogadzaniem, przesadng Zzle
zrozumiang czutoscig i swem wiasnem nieuctwem. Polecane
przezemnie postepowanie czyni z dzieci istoty prawdziwie
dzielne i odporne na wszelkie przeciwienstwa zyciowe.

Wiekszos$¢ dzieci jest Zle rozwinieta fizycznie w poréw-
naniu z tem, jakie mogtyby byé¢, gdyby byty wychowywane
zgodnie z prawami natury. Jaskrawym dowodem tego twier-
dzenia moze by¢ tabelka, wydana przez dunski zwigzek le-
karzy: podaje ona przecietng wage, wzrost oraz objetos¢
klatki piersiowej u dzieci w réznych okresach wieku. Dane
owe sg zapewnie zgodne z rzeczywistoscig, szkoda tylko, ze
nie zaznaczono tam, aby obudzi¢ baczno$¢ ogotu, ze rezulta-
ty te sg bardzo zte. Dla wieku od 12 do 13 lat podano obwod
klatki piersiowej od 55 do 75 cm. M6j maty Per, liczac sobie
18 miesiecy zycia, miat w obwodzie Kklatki piersiowej 60 cm.,
a najstarszy Ib w wieku 5122 lat — 72 cm. | jeden i drugi roz-
wijajg sie wcigz zupetnie normalnie, a wazyli po urodzieniu
8-9 funtéw. Nie byli nigdy ani zbyt chudzi, ani tez przesad-
nie ottuszczeni, co sie czesto zdarza u dzieci przy piersi. Na-
lezy rozwija¢ przedewszystkiem, zarowno u dziewczynek,
jak i u chtopcoéw, ptuca, miesnie i kosci, nie za$ policzki, gto-
we i thuste ciatko.

Z czasem okazalo sie, ze oba moje twierdzenia byty
stuszne: i co do tego, jak ogdt osgdzi mojg metode, i co do
tego, ze owa metoda rzeczywiscie musi prowadzi¢ do zdro-
wia. Jeszcze w pierwszym roku po ukazaniu sie ,,Mojego Sys-
temu“ rozeszta sie po Danji wie$¢, ze zameczytem na Smieré
swoje dzieci, przecigzajac je ¢wiczeniami, i hartujgc nad-
miernie. W rozpowszechnianiu tych fatszywych wiesci brali
udziat nawet wybitni profesorowie z Kopenhagi, chociaz tak
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fatwo byto dowiedzie¢ sie prawdy, zwrociwszy sie wprost do
mnie. Jaki za$ jest istotny stan zdrowia i sit mych chiopcow,
najlepiej mozna sie przekona¢, spojrzawszy na ich fotograf-
ie, umieszczane w moich ksigzeczkach. Nic lepiej nie dowie-
dzie stusznosci twierdzenia, ze C¢wiczenia przezemnie opra-
cowane dajg sity zyciowe, jak wiasnie niezwykle zdrowie
i rozwoj fizyczny moich synéw i wnukdw.

Dalsze wazne uwagi o kulturze ciata u dzieci

Trzeci z rzedu syn moj Bror, nie majac jeszcze dwu lat,
byt tak zapalony do éwiczen, ze za kazdym razem, gdy mnie
widziat, podbiegat z okrzykiem: ,,dyk, dyk®, co w mowie je-
go znaczyto ,,gimnastykall. W kazdej chwili byt gotow prze-
rabia¢ ze mng ¢wiczenia, szczegoblniej za$ upodobat sobie ¢wi-
czenie 7-me (fig. 31) i, nim doszliSmy do tego numeru, dopo-
minat sie ciggle: ,rece, rece*. Takag przyjemnos¢ sprawiato
mu wycigganie rak, niby skrzydet. Mysle, ze bedac w tej po-
stawie, niepodtrzymywany zupetnie przezemnie miat wraze-
nie, jakoby fruwat. Cwiczenie to wzmacnia wybitnie migénie
plecéw i kregostupa.

Rodzaj ludzki zatracit dzi§ w sobie doniosty instynkt
samorozwoju, ktory byt tak waznym czynnikiem w zyciu
cztowieka. Powinnismy ze wszystkich sit stara¢ sie o odzyska-
nie go z powrotem. Jest to wielkie szczedcie, ze dzieci majg
takg zdolno$¢ przyswajania sobie wszelkiego rodzaju ru-
chdéw, Opanowawszy je, przyzwyczajajg sie wykonywac je
we wczesnem dziecinstwie chetnie i z zadowoleniem a z bie-
giem czasu nabiorg do nich zamitowania.

Cata wiec troska rodzicow powinna polega¢ tylko na tem,
aby dzieci przyzwyczajaty sie do wykonywania ruchéw moz-
liwie najzdrowszych, najlepszych. Stad znéw wyptywa pro-
sty wniosek, ze celowe metody, Kierujagce rozwojem fizycz-
nym niemowlecia, sg bardzo wazne. Przez starannie dobra-
ne ¢wiczenia mozna nauczy¢ malenkie dziecko prawidtowo
oddycha¢, staé, chodzi¢ oraz opanowywac dziatalno$¢ mies-
ni, zaleznych od woli. W wyniku za$ otrzyma sie prawidto-
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wa dziatalno$¢ funkcyj cielesnych, odbywajacych sie po za
naszg $wadomoscig, wiec bicie serca, trawienie, wydzielanie
i tym podobne.

Jestem wiec zdania, ze tak dla fizycznego, jak i moral-
nego dobra przysztych pokolen, trzeba jaknajwczesniej przy-
zwyczaja¢ dziecko, aby ze wzgledu na zdrowie, nie mogto sie
oby¢ bez 15 minut ¢wiczen codzien.

Nieraz daje sie styszeC obecnie, ze dzieci zapadajg nie-
tylko na t. zw, choroby wieku dzieciecego, lecz na te, ktére
przejawiajg sie u ludzi w wieku p6zniejszym i to takich, kto-
rzy gtdwnie pedza tryb zycia siedzacy.

Nie ulega watpliwosci, ze sktonno$¢ do chorob w dzie-
cinstwie jest wynikiem niedostatecznego wycwiczenia fizycz-
nego. Gtdwnym wiec celem mojego systemu jest wzmocnie-
niem tych dwoch drog, ktéremi choroby przedostajg sie do
organizmu. Wiekszo$¢ chorob zaczyna sie od przezigbienia
i jest przez nie wywotana.

Obrona przeciw tym chorobom polega na hartowaniu
skéry, rozwijaniu ptuc i wzmacnianiu serca, a wszystko to
mozna osiggna¢ przez kapiele wodne i powietrzne, naciera-
nia skory i éwiczenia oddechowe z mego systemu.

Inna cze$¢ choréb napastuje cziowieka od wewnatrz;
choroby te hodujg sie w stabym zotadku, nieprawidtowo
dziatajacym aparacie trawiennym, w leniwej watrobie, prze-
pracowanych nerkach, lub w innych jeszcze organach stabo-
witego ciata. Osiem ¢wiczen, wykonanych przed kapielg,
wzmachiajg znakomicie te wszystkie organy i czyniag odpor-
nemi na wszelkie choroby. Cwiczenia te nazwatem »miesnio-
wemi“, gdyz pierwszym i najwazniejszym ich skutkiem jest
rozwdj mieéni, otaczajacych wyzej wymienione organy. Ma-
ja one jednak i inne jeszcze znaczenie: rozwijajg doskonale
a systematycznie cale cialo. One to nie dopuszczajg do wy-
twarzania roznych znieksztatcen cielesnych, jakie mozemy
stwierdzi¢ u dzieci w wieku szkolnym. Mozna by¢ pewnym,
ze zadne z dzieci, uprawiajgcych ¢wiczenia wedtug mej meto-
dy, nie bedzie miato skrzywien kregostupa, wypuktych ple-
cow, kanciastych ramion, krzywych ndg, lub wattej musku-
latury ciata. Przeciwnie, bedag sie wszystkie odznaczaty
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wdzieczng postawa, chodem swobodnym, lekkim, a ener-
gicznym. Cechy te nie wystepujg u wszystkich dzieci, jako
rezultat ich rozwoju, lecz zawsze, jako wynik wczesnych
¢wiczen cielesnych i prawidtowego pielegnowania ciata
w dziecinstwie. Najtatwiej jest wptyna¢ na uksztattowanie
formy ciata w tym najwczesniejszym okresie zycia, kiedy
wszelkie wplywy i wrazenia zostawiaja $lad. Wtedy to wias-
nie szczescie, lub nieszczescie dziecka spoczywa catkowicie
w rekach rodzicow. Jezeli rodzice naprawde chca, to bez za-
strzezen moga wzmocni¢ fizyczny stan dziecka do tego stop-
nia, ze czasy szkolne nie zrujnujg zupetnie jego zdrowia.
Dziecko bowiem najcze$ciej moze by¢ jeszcze jako tako zdro-
we, poki jest w domu, ale gdy zaczyna chodzi¢ do szkoty,
zapada kolejno na rozne choroby.

Trzeba tez pamieta¢, ze masowanie dziecka, a takze ro-
bienie ¢wiczen jest i dla rodzicow ruchem bardzo zdrowym,
a pozatem cale to zajecie, o ktére mi chodzi, nie zabiera wie-
cej, nad osiem minut dziennie. Nawet przy wykonywaniu
¢wiczen najtrudniejszego stopnia z pewng liczbg powtdrzen,
oraz z pauzami oddechowemi nie trzeba wiecej czasu na
wszystkie osiem ¢wiczen, niz 5 minut, masaz za$ mozna zro-
bi¢ z tatwoscig wedtug przepisu w 3 minuty. Kapiel natural-
nie musi by¢ wzieta przedtem, nie jest tu wiec wliczona.

Fizyczne zabiegi w czasie dziecinstwa powinny by¢ zu-
petnie takie same dla chtopcow, jak i dla dziewczynek.
Z drugiej strony naturalne bedzie, gdy cztero, lub piecio let-
nia dziewczynka, ¢wiczac razem ze starszg siostra, lub mat-
kg nasladuje ruchy, przepisane w mojej ksigzce dla kobiet.
Rdznica miedzy ¢wiczeniami dla kobiet i dla mezczyzn, jak
to czytelnicy wiedzg, jest niewielka. Mozna wiec dla dziew-
czynki do 10-go, lub 12-go roku zycia dowolnie stosowac za-
réwno system dla mezczyzn, jak i dla kobiet.



,MOJ SYSTEM"
DLA NIEMOWLAT | DZIECI
PONIZEJ LAT CZTERECH

Ogoélne prawidita ¢wiczen dla niemowlat

Pierwszym autorem, ktory polecit gimnastyke dla nie-
mowlat i to nawet trzydniowych, byt, o ile wiem angielski
lekarz Mr, Harding H. Tomkins. W niniejszej ksigzce nie
zamieScitem ani jednego z pos$réd jego doskonatych ¢éwi-
czen, dla tej prostej przyczyny, ze uwazam moje za jeszcze
lepsze. Zasady jego jednak s pod kazdym wzgledem tak
dobre, ze pozwolitem sobie skorzysta¢ z kilku jego ogdélnych
wskazéwek. Rad jestem, ze moge mu przy sposobnosci wy-
razi¢ swa cze$¢ za to, iz byt pierwszym, ktéry wprowadzit
¢wiczenia dla niemowlat.

Podczas wykonywania ¢wiczen wskazane jest rozmawiaé
z dzieémi, Smiac sie, liczy¢ gltosno wedtug jakiej$ melodiji,
lub tez Spiewac jaka$ piosenke, o odpowiednim dla dziecka
rytmie.  Wplywa to podniecajgco na uwage dziecka
i w wiekszosci wypadkéw pomaga do zachowania rytmu ru-
chow. Nie nalezy dazy¢ do przeprowadzenia odrazu catego
cyklu ¢wiczen w ciggu jednego ,,posiedzenia”. Trzeba chwy-
ta¢ chwile, gdy niemowle jest wyspane, syte i mozliwie naj-
Izej ubrane. Wtedy mozna je potozy¢ na pleckach i przero-
bi¢ kilka ¢wiczen, a dalszy cigg odtozy¢ znéw do odpowied-
niej chwili, gdy dziecko jest usposobione do zabawy. Znaczy
sie, powtarza¢ nalezy ¢wiczenia wtedy, gdy sie nadarzy znéw
sposobnos¢. Rozwijanie cztonkdw i catego ciata dziecka mu-
si postepowac stopniowo, przez odpowiednie zabiegi. Poczat-
kowo dziecko stawia lekki opdr, ktory cwiczacy z dzieckiem
musi pokona¢, lecz ta praca mieSniowa rozwinie miesnie,
i wptynie na rozszerzenie klatki piersiowej. Po krétkim
czasie dziecko zaczyna znajdowa¢ upodobanie i przyjem-
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no$¢ w ¢wiczeniach, o ile sg one debrze prowadzone. Nie
mozna stosowaé zadnych nagtych pociggnie¢, gdyz dzieci ich
sbardzo nie lubia. Trzeba umie¢ przeprowadzi¢ ¢wiczenie tak,
aby narzuci¢ dziecku przekonanie, ze robi to, czego samo
chce. Niemowleta cztero, czy piecio tygodniowe chwytajg
zapalczywie palce opiekuna, a szczeg6lnie wielki palec, aby
sie nim bawi¢. Duzo wiecej cierpliwosci wymagaja ¢wicze-
nia ze starszemi niemowletami, powiedzmy dwu - trzymie-
siecznemi, gdyz wtedy uwage rozpraszajg juz inne przedmio-
ty, naprzyktad przybranie, lub bizuterja ¢wiczacej z dziec-
kiem osoby. Dziecko wolwczas puszcza palce i stara sie
chwyci¢ to, co mu sie spodobato. Gdy dziecko jest juz w tym
wieku, ze rozumie, co sie don moéwi, mozna wywotywac za-
interesowanie, chwalgc jego zrecznosc¢

Dla pokazania, jak nalezy wykonywa¢ wigkszos¢ Ccwi-
czen fatwiejszych stopni, zamieszczono reprodukcje foto-
grafii niemowlecia w chwili ¢wiczen. Dziecko owo miato wte-
dy trzy miesigce. Rodzice malenstwa robili mu nacierania
i niektore éwiczenia migsniowe od dnia jego urodzenia. Na-
wiasem mowigc, matka dziecka tego wykonywata ,,M¢j sys-
tem" z pewnemi ostroznoSciami do ostatniego dnia cigzy,
dzieki czemu pordd byt bardzo tatwy i trwat zaledwie pét go-
dziny.

Cwiczenia trudniejszego stopnia ilustrujg fotografje
mej wnuczki, robione, gdy miata dwa lata. W starem wyda-
niu wiekszo$¢ ilustracyj przedstawia mego syna Brora, w obec-
nem za$ nowem wydaniu jest on tylko na fig. 34, 35, oraz
56 — 65.

Najlepiej jest wykonywac pierwsze stopnie ¢wiczen mr
Srdowych, jak réwniez i masaz, potozywszy niemowle na sto-
le, na kocu. W pierwszych miesigcach zycia, gdy szyja jest
jeszcze zbyt staba, by utrzymac ciezar gtowy, trzeba podkia-
da¢ pod gtéwke matg poduszke, a szczegdlniej pamietac o tern
wtedy, gdy sie kladzie dziecko na bok, lub na brzuszku. Pod-
czas nacierania niemowle musi by¢ nagie. Najodpowiednej-
Sza pora jest zaraz po kapieli i starannem osuszeniu ciata.
W pierwszych miesigcach, gdy naskorek dziecka tuszczy sie
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obficie i kapie sie dziecko dwa razy dziennie, wskazane jest
rozdzieli¢ nacieranie na dwie czesci, tworzace catosc.

Dziecko nie powinno nigdy siedzie¢, dopoki kregostup
nie stanie sie do$¢ silny, aby utrzymac tutbw w pozycji sto-
jacej, lub siedzacej. Poczatkowo musi siada¢, lub stawac na
krotkag chwilke, dopéty tylko, dopdki nie odczuje zmeczenia.
Jezeli dziecko ma swobode ruchdw, nie jest krepowane Zad-
nemi wiezami, w postaci powijakow i poduszek, to z fatwos-
cig utozy sie samo na boku, zacznie bawi¢ sie tak, jak sa-
mo chce. Jezeli jednak usadowi sie dziecko w Wysokiem
krze$le lub woézku, owingwszy je szczelnie tak, ze nie moze
sie potozyé, to ostabiony kregostup nie bedzie mogt w kon-
cu utrzymac ciata w postawie pionowej i dziecie upadnie na-
przdd w bardzo niewygodnej pozycji.

Niemowle, z ktérem przerabiano ¢wiczenia od czwarte-
go tygodnia zycia, bedzie mogto siedzie¢ prosto bez podtrzy-
mywania, 0 wiele wczesniej, nizby to byto mozliwe dla jego
rowiesnikéw niewycwiczonych.

Nalezy zwraca¢ uwage na to, by nie wykonywa¢ ¢wiczen
bezposrednio przed lub po jedzeniu, gdyz wysitek miesnio-
wy zuzywa energje, potrzebng do trawienia.

Zanim sie zacznie przerabia¢ ¢wiczenia z niemowletami,
trzeba przedtem koniecznie przeczyta¢ uwaznie calg ksigzke.
Przestrzegam powaznie mych czytelnikbw przed robieniem
¢wiczen z niemowletami na podstawie pobieznego rzutu oka
na ilustracje, bez doktadnego przeczytania wszystkich objas-
nien w tekscie. Smiato$¢ taka moze wyrzadzié dziecku wiel-
kie szkody.

Czemuz zresztg obawia¢ sie zbytniej iloSci ostrzezen
i ostroznosci, jakie zalecam? Wszystkie one sg bardzo natu-
ralne i kazdy tatwo je pojmie, jesli je zwazy zdrowym ludz-
kim rozsadkiem.

Specjalne uwagi dla rodzicow, nie znajgcych
»Mego Systemu"

Ci z posrdd czytelnikow, ktorzy nie znajg jeszcze,, Moje-
go Systemu" dla dorostych, bedg moze zaniepokojeni duza
iloscig skomplikowanej roboty, jaka beda musieli wykonac.
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Takie bowiem ma sie wrazenie po powierzchownem przej-
rzeniu ksigzki. Ale i owa ilos¢ pracy i jej trudnos$¢ sa wias-
ciwie pozorne.. W pierwszych tygodniach zycia dziecka sto-
suje sie tylko masaz, ktory polega poczatkowo na kilku ru-
chach gtaskania. (Obszerniejsze objasnienie znajdzie czy-
telnik w rozdziele: ,,0 masazu, czyli 10 ¢éwiczeniach z nacie-
raniem"). Uczac sie stopniowo coraz nowych ¢wiczen, nabie-
ra sie wiecej metodycznosci w masazu, tak ze w koncu na-
ciera sie catg powierzchnie ciata wzdtuz i wpoprzek.

Najpierw trzeba sie nauczy¢ cwiczen Nr, 11 (18) i 16.
Po kilku dniach dotaczy¢ numer 10 i 15, wreszcie pOzniej 12
i 13, nastepnie 14, a w koncu 9 i 17. Umiejac juz wykony-
wac wszystkie ¢wiczenia, trzeba sie trzymac przepisanej ko-
lejnosci.

Giebokie oddechy i niektore ¢wiczenia mieSniowe, oczy-
wiscie najtatwiejszych stopni, trzeba zaczyna¢ dopiero, gdy
dziecko ma jeden do dwu miesiecy. Zacza¢ nalezy od na-
uczenia wyciagania catego ciata, co jest wstepem do éwiczen
Nr, 1, 21 6. Po pewnym czasie mozna doda¢ druga me-
tode glebokiego oddychania. Cwiczenie Nr. 4 i 5 mozna sto-
sowa¢ znacznie pozniej i dopiero woéwczas, gdy dziecko umie
juz siedzie¢. Jeszcze pOzniej nastepuja Cwiczenia Nr. 7 i 8.

Gdy sie juz zupelnie pewnie opanuje osiem c¢wiczen
mie$niowych, to na przerobienie ich, jak juz zaznaczatem,
wraz z przepisowg liczbg powtdrzen i odpowiedniemi pauza-
mi oddechowemi, nie trzeba wiecej, niz 5 minut czasu. Moz-
liwe jednak, ze znajda sie rodzice, ktorzy bedg uwazali, ze
nie moga tyle czasu poswieci¢, lub nie beda chcieli wykony-
waé wszystkich C¢wiczen. Zaznaczy¢ wiec musze, ze w zad-
nym wypadku nie wolno opuszcza¢ ¢wiczen Nr. 3 i 7.

Codzienne wykonywanie Nr. 3 jest konieczne dla utrzy-
mania w porzadku trawienia dziecka, Nr. 7 za$ nadaje dobra
postawe ciatu, jest tez zarazem dopetnieniem do Nr. 3 (wpro-
wadza w ruch grupy miesniowe, odpowiadajace tym, ktore
pracujg przy Nr. 3).

Zanim sie zacznie przerabia¢ ¢wiczenia z niemowleciem,
dobrze jest wpierw wprawia¢ si¢ w odpowiednie ruchy na
duzej lalce.



W kazdym razie nie nalezy zapominaé, ze zbyt wielka
liczba ¢wiczen fizycznych, przyczyni duzo mniej szkody, niz
nadmierne rozpieszczanie dzieci, a nawet niemowlat.

Powoli, lecz doktadnie—oto jaka maksyma powinna przy-
SwiecaC rodzicom; systematyczna wytrwatos¢ musi i$¢ w pa-
rze z gruntowng znajomoscig metody, jesli sie chce osiag-
na¢ w wyniku doskonato$¢ fizyczng. Wszelkie éwiczenia zbyt
gwaltowne, o ruchach szarpanych, lub tez odwrotnie zanad-
to rozwlekte nie tylko nie przynosza korzysci, lecz mogg wy-
wota¢ bardzo smutne nastepstwa. Wiele oséb zarzucito ¢wi-
czenia tylko dla tego, ze chcieli osiggngé w krétkim czasie
wielkie rezultaty, sadzac, ze im wiecej energji wyladujg
w przeciggu krotkiego czasu, tem wigksze jest prawdopodo-
biestwo dojscia do celu. Nie rozumiejg, ze dla wzmozonej
tak nagle pracy, musiataby natura da¢ odrazu bardziej rozwi-
niete miesnie, zwiekszong objetos¢ naczyn krwionosnych,
oraz wieksze ptuca i serce! A naturze nie mozna rozkazywac!
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CWICZENIA ODDECHOWE

J. H. Kellog, znany lekarz, pisze w artykule o ¢wicze-
niach fizycznych dla dzieci, ze najwazniejszg rzeczg w wy-
chowaniu fizycznem powinien by¢ rozwdj Klatki piersioweyj.
»,Chrzastki dzieci sg jeszcze bardzo miekkie, a kregi rucho-
me, to tez przez ¢wiczenia i wzmozenie oddechu mozna po-
wiekszyC objetos¢ Kklatki piersiowej. Zmusi¢ dziecko do od-
dychania, to znaczy kaza¢ mu oddycha¢ gtebiej, niz zwykle,
a to wywotluje rozciggniecie Klatki piersiowej, oraz wszyst-
kich stawow i chrzastek, potgczonych z zebrami. Mozna so-
bie wyobrazi¢, jak wielki pozytek dawatyby ¢wiczenia, kto-
reby zmuszaty do gtebszego zaczerpniecia powietrza i przez
codzienne rozszerzanie klatki piersiowej zwiekszatyby jej
objetos¢, tworzac zrodto sity na pdzniejsze lata!™

Intensywne rozwijanie ptuc juz w najwczesniejszym
okresie zycia jest rzecza ogromnej wagi, gdyz wszystkie orga-
ny majg nieoceniony pozytek z krwi, ktérg silne ptuca wzbo-
gacajg w tlen. Rozwoj taki mozna osiggng¢é wiasnie przez
¢wiczenia miesniowe i oddechowe, wykonywane z niemow-
leciem, na diugo jeszcze przedtem, zanim wychowanek zacz-
nie czyni¢ Swiadome ruchy; jednocze$nie serce i miesnie roz-
wijajg sie odpowiednio.

Cwiczenia i gtebokie oddechy przys$pieszajg i wzmacnia-
ja tetno, przez co serce otrzymuje wigksze ilosci oczyszczo-
nej krwi i staje sie silniejsze. Oto wiekszy przyptyw krwi
bogatej w tlen i co za tem idzie energiczniejsze wydalanie
dwutlenku wegla, pobudza wszystkie czesci ciata do wzmo-
zonej dziatalno$ci, co u dzieci wyraza sie rosnieciem. Wzras-
tajg za$ nietylko kosci i miesnie, ale i organy wewnetrzne,
a nerwy i mdzg, korzystajac ze zwiekszonego doptywu Swie-
zej krwi, dziatajg predzej i sprawniej. W en sposéb proces
rosniecia, jak i ogolny rozwdj dziecka przyspiesza sie.

Mozna wiec przyjaé, jako dowiedzione twierdzenie, ze



¢wiczenia cielesne majg pierwszorzedne znaczenie dla roz-
woju miesni i wszelkich organdw, juz we wczesnem dziecin-
stwie. Jeszcze wazniejszy jest wptyw ogolny na uksztatto-
wanie sie silnego, zdrowego organizmu, pobudzenie wiadz
umystowych, wzmozenie ruchliwosci, umiejetnosci, opano-
wania siebie i wiary we wiasne sity. Nie nalezy tez zapomi-
na¢, ze ¢wiczenia te oddziatywajg bardzo dodatnio na moral-
ng strone cztowieka.

Przechodzac do praktyki, zaznaczam, ze na ogét dzieci
ponizej trzech i czterech lat nie potrafig oddycha¢ gteboko
z wiasnej woli, ze zrozumieniem tego, co robig, mozna jed-
nak zmusi¢ je do oddychania gtebszego, niz zazwyczaj i przez
to rozwing¢ zdolno$¢ rozszerzania klatki piersiowej i wzmoc-
ni¢ miesnie, regulujace ruch zeber.

Cel ten osigga sie przez stosowanie dwoch specjalnych
metod oddychania, ktére tu objasnie. Co za$ do wzmocnie-
nia miesni, to wyrobig je ¢wiczenia migsniowe, opisane w na-
stepnych rozdziatach.

Po kazdem z c¢wiczen miesniowych nalezy poswiecic¢
mniejwiecej 10 sekund na c¢wiczenia oddechowe. Jednakze,
gdy czlowiek dorosty, jak to powiedziano w ,,Moim Syste-
mie” moze zrobi¢ w czasie dwunastosekundowej pauzy dwa,
lub trzy bardzo glebokie oddechy, dziecko musi ich zrobig,
w czasie 10 sekund, znacznie wiecej. Noworodek, lezac zu-
petnie spokojnie na plecach robi w ciggu 10 sekund okoto
7 oddechdw.

Juz dla dzieci pieciotygodniowych mozna stosowac
i pierwszg i drugg metode, jednakze tylko druga metoda
bedzie skutkowata, jak prawdziwe ¢wiczenie oddechowe.
Metoda pierwsza nie bedzie mogta mie tego znaczenia, gdyz
nie mozna wykonywac jej dos¢ szybko bez obawy wykonania
ruchéw niedoktadnie, lub zbyt silnego pociggniecia drobnych
cztonkéw dziecka. Pomimo tego, ze w pierwszych miesig-
cach zycia, ruchy pierwszej metody nie wywotujg prawid-
fowych oddechéw, nie nalezy ich zarzucac: sg bardzo ko-
rzystne, wzmacniajg klatke piersiowg, czynigc jg rozciggliwa.
W kazdym razie ¢wiczenia te uodporniajg dziecko przeciw
suchotom ptucnym.
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Cwiczenia oddechowe metodg Sylvestra

Fig. |

Fig. 2






Pierwsza metoda (metoda Silvestra)

Potozy¢ dziecko na materacu twarza do gory, stang¢ sa-
memu przy jego gltowie i uchwyci¢ raczki w tokciach, przez
co bedzie mozna utrzymac je wyprostowane przy wszystkich
nastepnych ruchach. — Prowadzi¢ raczki wolno ponad gtowe,
az znajda sie na jednej linji z catem ciatem, jak pokazuje
fig. 1. Podnosi to zebra, rozcigga klatke piersiowg i umozli-
wia wejscie powietrza. W tej pozycji nalezy zostawic
rece tylko chwile i bez pauzy przenie$¢ je w dot do piersi,
gdzie nalezy je swemi rekami przycisng¢ do zeber, lecz row-
niez tylko przez krotkg chwile. Poczatkowo ucisk ten musi
by¢ bardzo lekki i w kierunku troche sko$nym tak, aby od-
dziata¢ czesciowo na boki, a czeSciowo na przednig strone
malenkich piersi (patrz fig. 2), Tym sposobem wyciska sie
z ptuc powietrze zuzyte i wywotuje wydech. Pd&Zniej nalezy
znOéw poprowadzi¢ rece z powrotem, to znaczy pionowo, do
gory i w tyt do pozycji, pokazanej na fig. 1, co po raz drugi
zmusza do silnego wdechu, poczem przenosi sie je do przodu
i przyciska do zeber, czego nastepstwem jest drugi silny wy-
dech. Powtarza sie to naprzemian.

Ow podwojny ruch, czyli ¢wiczenie oddechowe, nalezy
powtorzy¢ w czasie dziesieciu sekund cztery razy. Gdy dziec-
ko ukonczy juz trzy lata, powtarza sie owo ¢wiczenie juz tyl-
ko trzykrotnie. Dziecko cztero, lub piecioletnie powinno za-
cza¢ samo oddychaé giebiej, a stopniowo bedzie w moznosci
rozumie¢ wszystkie dawane mu wskazéwki i objasnienia.

Jak to zapewne czytelnicy zauwazyli, zasada tego Cwi-
Czenia jest ta sama, co w metodzie sztucznego oddychania,
ktorg wynalazt dr. Silvester dla ratowania topielcéw. Przy-
stosowatem te metode dla dzieci, opuszczajgc zginanie rak.
Gdy dziecko jest juz troche starsze, t. j. dajmy na to, ma
dwa lata, mozna powiekszy¢ skuteczno$¢ wdechéw, podkia-
dajac pod topatki matg poduszeczke.

Druga metoda (metoda Schafera)

Potozy¢ dziecko na brzuszku, z gtdwka utozong na bok
na malej poduszeczce. Dilonie potozy¢ na dolnej czesci ple-
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cow, tak, aby wielkie palce stykaty sie, a inne obejmowaty
boki ciatka (patrz fig. 3). Teraz nalezy zrobi¢ przez chwilke
ucisk w dot i do wewnatrz — poczatkowo naturalnie bardzo
lekki. Nastepnie trzyma¢ rece swobodnie, nie odejmujac ich
jednak od plecow. Potem trzeba ucisk znowu powtdrzyé
i znowu puscic i robi¢ to naprzemian przez jaki$ czas, przy-
czem rece nie powinny zmieniaC pozycji. Jezeli dziecko jest
bardzo mate, a rece robigcego ¢wiczenia duze, to moze on na-
ciska¢ tylko jedna reka (patrz fig. 4).

Z poczatku gdy dziecko ma zaledwie pie¢ tygodni, nale-
zatoby uciskanie powtarza¢ sze$¢ razy ¥ w czasie dziesiecio-
sekundowej pauzy oddechowej. Gdy dziecko ma rok, liczbe
te trzeba zmniejszy¢ do pieciu, dla dwuletniego dziecka do
czterech, a dla trzyletniego do trzech.

Zdrowe, silne i wyéwiczone dziecko, majgc dwa lata,
moze wytrzymac juz do$é silny ucisk. Wtenczas mozna dla
unikniecia zmeczenia rgk naciska¢ nie pracg miesni ramion
i przedramienia, lecz czeSciowym ciezarem swego ciata przez
opieranie sie na wyprostowanych relkach. Zasady tego
¢wiczenia sg te same, co i w nowej metodzie sztucznego
oddychania dr. Schafera. Przy zwyktym oddechu pozosta-
je w ptucach po wydechu zawsze jeszcze pewna ilo$¢ po-
wietrza, pozadanem jest wiec bardzo usuniecie go przez spe-
cjalne gtebokie oddechy. Jezeli bedzie sie robito wyzej opi-
sane ¢wiczenia, to gtebokie oddychanie wyda sie stopniowo
dziecku zupetnie naturalnem ,a péZniej przy wykonywaniu
trudnych éwiczen miesniowych, jak n. p. podnoszenie cigeza-
row, nie bedzie zatrzymywalo oddechéw, co jest bardzo
wazne dla serca. Nalezy tez nauczy¢ dziecko jak najwczes-
niej, w kazdym za$ razie w pigtym roku zycia, aby przy gte-
bokich oddechach miato usta zamknigte, a powietrze wcig-
gato i wypuszczato tylko przed otwory nosowe. Najzupet-
niej nieprawidtowe jest wdychanie przez nos a wydychanie
przez usta. Sprawe te omoOwitem zresztg obszernie w ,,Mo-
im Systemie Oddechowym",

*) Jest to o jeden oddech mnigj, niz normalnie, wiasnie w ce-
lu wywotania sktonnosci do gtebszego oddychania.
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Cwiczenia oddechowe metoda"Schaefera

[Fig 3

Fig. 4






Gdy sie widzi dziecko $pigce z otwartemi ustami,
to nalezy mu ostroznie je zamkna¢, co zresztag mozna zrobi¢
bez budzenia dziecka. Jezeli za$ zauwazy sie, ze wcigga
przez nos niedostateczng ilos¢ powietrza, to nalezy poddaé
je operacji, gdyz prawdopodobnie w przewodach nosowych
znajduja sie jakie$ narosle.
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OSIEM CWICZEN MIESNIOWYCH

Chociaz ¢wiczenia te nalezy rozpocza¢ dopiero wéwczas,
gdy sie juz stosuje od kilku tygodni kapiel i nacierania, to
jednak opisize je najpierw, gdyz wiasciwa kolejnos¢ cEwiczen
powinna by¢ pozniej nastepujaca: 1) Cwiczenia miesniowe;
2) Kapiel i osuszanie ciata; 3) Cwiczenia z nacieraniem (ma-
sazowe). Jezeli komu$ to wiecej dogadza, to mozna dac
przedewszystkiem kapiel, pdzniej nacieranie, a w koncu, gdy
dziecko juz jest ubrane, ¢wiczenia mieSniowe. W takim wy-
padku trzeba dziecko wzig¢ prosto z t6zka i bardzo szybko
je rozebra¢, gdyz musi by¢ rozgrzane, kiedy sie je wkiada
do kapieli. Tak samo nalezy postepowal ze starszemi nie-
mowletami i dzieémi, ktore bezposrednio po c¢wiczeniach nie
wracajg do t6zka, lecz chodza, czy biegajg, w razie, jezeli
temperatura w pokoju jest niska. W czasie gorgca, dziecko
moze by¢ nagie przy wszystkich ¢wiczeniach wykonywanych
wowczas w nastepujacej kolejnosci: Nr. 11, 10, 1, 12, 2, 13, 3,
14, 4, 15, 5, 16, 6, 17, 7, 18, 8, kapiel, osuszenie ciata i Nr, 9.
Po kazdem c¢wiczeniu migSniowym niilezy zachowac prze-
pisowg pauze oddechowa. Jezeli posiada sie odpowiednie
miejsce na kapiel stoneczng — ogréd, werande, czy taras na
dachu, to powinno sie tam wynie$¢ dziecko i wykonaé caty
system na Swiezem powietrzu; jezeli za$ nie jest sie w tak
szczeSliwem potozeniu, to nalezy dziecko umiesci¢ w kazdym
razie w poblizu okna, aby byto wystawione na dziatanie pro-
mieni stonecznych. Jezeli niema wiatru, to okna powinny
by¢ szeroko otwarte; gdy sie Zostawia jedynie szpare miedzy
uchylonemi oknami, powstaje fatwo przecigg. Musze zazna-
czy¢ tutaj, ze oczu dziecka nie mozna wystawia¢ bezposred-
nio na dziatanie storica; przy wszystkich ¢wiczeniach, w cza-
sie ktorych lezy na plecach, gtdwka musi by¢ w cieniu.

Poczatkowo kazde cwiczenie powinno by¢ przerabiane
tylko jeden raz. Nastepnie liczba powtorzen zwieksza sie,
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az wreszcie osigga sie wiasciwg liczbe oznaczong dla kazde-
go ¢wiczenia. Stosownie do przystowia: ,mleko dla niemo-
wlat, a mieso dla silnych mezczyzn", wszystko musi by¢ ro-
zumnie stopniowane. Wszystkie prawie c¢wiczenia miesnio-
we moga by¢ wykonywane w réznych stopniach trudnosci.
Pierwszy stopien jest zawsze najtatwiejszy i przeznaczony
dla najmiodszych i najmniej wyéwiczonych dzieci. Drugi
jest dla starszych i bardziej wyrobionych fizycznie i t. d.
Ogoélnem prawidiem jest, aby nie zaczyna¢ trudniejszego
stopnia, dopoki nie wykona catkowitej liczby powtorzen
fatwiejszego stopnia nie nastrecza zadnej trudnosci. Niekto-
re ¢wiczenia nalezy nawet w pierwszym stopniu przerabiac
dopiero z takiemi niemowletami, ktére juz mogag prosto sie-
dzie¢ bez pomocy.
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Cwiczenie Nr. 1, Wyciaganie ciata, nastepnie
krazenie tutowiem

Zanim zacznie sie wihasciwe Cwiczenie, nalezy wyciggnac
cialo dziecka, ramiona jego i rece, podnoszac je tak, jak po-
kazuje fig. 5 i 6, Kazde zdrowe czterotygodniowe (czasami
nawet miodsze) niemowle uczepi sie mocno zupetnie wiasno-
wolnie, wielkiego lub wskazujgcego palca osoby, robigcej
z niem c¢wiczenia i gdy tylko sie je uniesie, zawisnie catym
swym ciezarem. Z drugiej za$ strony moze zdarzy¢ sie, ze
nawet zdrowe kilkomiesieczne lub kilkoletnie dziecko, z kt6-
rem nigdy nie robiono éwiczen, nie bedzie mogto tego zrobic,
gdyz albo zatracito przyrodzone zdolnosci, albo tez zostaty
one absolutnie nierozwiniete. Poczatkowo trzeba podnosié
dziecko oczywiscie tylko na kilka centymetrow od poduszki,
czy materaca i pozwoli¢ mu zwisa¢ zaledwie jedng chwile.
Nastepnie, gdy sie wzmocni, mozna to wstepne céwiczenie
przedtuzy¢ do kilku sekund i kilkakrotnie powtorzyé. Mozna
tez w ten sposob przenosi¢ dziecko z miejsca na miejsce, be-
dac jednak ciggle przygotowanym na uchwycenie malenkich
raczek w chwili, gdy sie ich uscisk zwolni.

Teraz przejdzmy do samego ¢wiczenia.

Pierwszy stopien: uja¢ raczki dziecka, pozwalajagc mu
siedzie¢ ina materacyku. Z chwilg, gdy jego dtonie schwycg
palce éwiczacego, nalezy raczki pociagng¢ lekko w gore. Na-
stepnie zacza¢ krazy¢ gorng czescig tutowia dwa razy w jed-
ng strone i dwa razy w przeciwng (patrz fig. 7), W tym
pierwszym stopniu osigga sie naturalnie zaledwie lekki ruch
w pasie, gdyz dziecko, nie opierajgc sie mocno na swem sie-
dzeniu, zawsze bedzie sie poruszato troche calem ciatem,
W krotkim jednak czasie uczy sie¢ samo pomagac, co ogrom-
nie wzmacnia jego stawy i miesnie.

Drugi stopien jest bardzo dobrem ¢wiczeniem dla wszyst-
kich mie$ni w poblizu pasa. Nie mozna go jednak wykony-
wac, zanim plecy dziecka nie nabiorg do$¢ sity, aby mogto
prosto siedzie¢ bez zadnej pomocy. Jedng rekg n. p. prawa,
przytrzymuje ¢wiczgca osoba nozki dziecka, podczas gdy
dziecko musi uchwyci¢ wskazujacy i Srodkowy palec lewej
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Cwiczenie Nr 1

Fig. 6 Fig. 9
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reki; mozna tez samemu trzyma¢ jedng raczke dziecka
w przegubie w ten sposéb, aby drugg raczka objeto ono wy-
ciggniety palec wskazujacy, W tafcie) pozycijii wykonywa
sie prawidtowe kragzenie tutowiem (patrz fig. 8, 9 i 10) w jed-
ng i druga strone po dwa razy. Kota muszg by¢ zakre$lane
mozliwie duze, nalezy tutéw silnie pochyli¢ w przéd, w jed-
ng strone, potem w tyt i w drugg strone, nastepnie znowu
w przod i t. d.
Cwiczenie oddechowe. Metoda pierwsza.
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Cwiczenie Nr, 2, Rzuty nog

Pierwszy stopien moze by¢ wykonywany ze zdrowemi
dzie¢mi, gdy majg juz pie¢ tygodni. Trzeba potozy¢ dziec-
ko na plecach; w tej pozycji samo przez sie bedzie ono zawsze
podnosito swe malutkie, zgiete n6zki do gory. Prawg reka
nalezy uja¢ mocno ljedno kolanko, lewg reka, drugie. Przez
to, ze chwyt jest w kolanach, a nie w kostkach, mozna utrzy-
ma¢ nbzki dziecka wyprostowane przez caty cigg ¢wiczenia.
Najpierw trzeba utozy¢ ndzki na materacu (patrz fig. 11);
nastepnie podnies¢ je i przechyli¢c mozliwie blisko ku gtowie,
nie uzywajgc przytem jednak najmniejszej przemocy, uda
za$ przycisngC lekko do podbrzusza (patrz fig. 12). Potem
wrdci¢ do pozycji poczatkowej i powtarzaé to naprzemian
kilka razy, najwyzej jednak robigc cztery ruchy w gore
i w dot.

Drugi stopien: gdy dziecko jest juz silniejsze, mozna je
tak utozyé, aby nogi wychodzity za stot, dzieki czemu wy-
cigga sie je wiecej w dot. Nalezy tez dawac silniejszy ucisk
na podbrzusze dziecka, co mu nawet sprawia przyjemnosc,
a wzmacnia bardzo organy trawienia.

Cwiczenie oddechowe. Metoda pierwsza.
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Cwiczenie Nr. 3
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Cwiczenie Nr, 3, Podnoszenie tutowia
twarzg do gory

Pierwszy stopien: ulozy¢ dziecko na materacu tak,
aby lezatlo na plecach. Jedna reka objaé raczki dziecka,
a druga jego kolanka, aby w czasie ¢wiczenia nogi byty pro-
ste i trzymane jak najnizej. Woyciagna¢ teraz raczki dziec-
ka, podnies¢ lekko jego tutdw i przechyli¢ tagodnie jak naj-
dalej w przod (patrz fig. 8), poczem bezposrednio wréci¢ do
pozycji pierwotnej. Powtdrzy¢ te ruchy kilkakrotnie. Ten
pierwszy stopien Nr. 3-go moze by¢ przerabiany nawet z nie-
mowletami, Ktore jeszcze nie umiejg siedzie¢ bez podtrzyma-
nia, <gdyz caty ciezar ciata opiera isie na wyciagnietych racz-
kach, na ktorych wiasciwie ciato zwisa.

Drugi stopien: dla dzieci umiejagcych siedzie¢ bez
pomocy. Trzymac teraz tylko jedna reke, leciz pamietaé, ze
w czasie potowy éwiczenia nalezy trzymac lewg raczke dziec-
ka swojg prawa, a w czasie drugiej potowy ¢wiczenia odwrot-
nie, aby zapobiec mozliwemu skrzywieniu kregostupa. Moz-
na tez jednego dnia trzymac za lewg raczke, a nastepnego
za prawg i tak zawsze naprzemian. Nastepnie unies¢ tu-
tow do pozycji siedzacej i znowu go opusci¢, nie podtrzymu-
jac catego jego ciezaru. Trzeba zmusi¢ dziecko, aby pod-
nosito sie czeSciowo za pomocg migsni podbrzusza, a po-
tem nauczy sie pomaga¢ sobie, opierajac wolng raczke o ma-
terac, czy tez kant stotu (patrz fig. 13). Stopniowo dziecko
stanie sie dos¢ silne, aby powtorzy¢ cwiczenie cztery razy.
Cwiczenie to jest lepszym $rodkiem dla pobudzenia dziatal-
nosci organéw trawiennych, niz olej rycynowy.

Trzeci stopien: stanowig go mniej wiecej te same
ruchy, tylko dziecko nalezy potozy¢ sobie na kolanach, dzie-
ki czemu moze sie ono znacznie giebiej przechyla¢, majac za
plecami przestrzen wolng (patrz fig. 14), Gdy dziecko jest
juz starsze, nalezy je sadza¢ na swem jednem Kolanie, tak,
aby noOzki znajdowaty sie pod drugiem udem danej osoby
(patrz fig. 15). Nie mozna zapomina¢ o zmianie pozycji dziec-
ka stosownie do wskazéwek, danych przy opisie stopnia dru-
giego.
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Tak wiec przez czas potowy cwiczenia powinno dziec-
ko siedzie¢ na prawem kolanie ¢wiczacej z niem osoby,
a przez czas drugiej potowy — na lewem. Gdy miesnie pod-
brzusza stang sie silniejsze, bedzie dziecko mogto robi¢ to
éwiczenie prawie, a nawet i zupetnie o wiasnych sitach. Cwi-
czenie to chroni¢ bedzie w pdzniejszym zyciu dziecka przed
wszelkiego rodzaju ruptura.

Cwiczenie oddechowe. Metoda pierwsza.
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Cwiczenie Nr. 4
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Cwiczenie Nr, 4,
Skrety tutowia (z pochylaniem w bok)
Stopien pierwszy: dla dzieci, ktére umiejg juz sie-
dzie¢ o wiasnych sitach. Posadziwszy dziecko, ujg¢ je dton-
mi za tokcie, aby musiato trzymac raczki wyprostowane przez
caly czas trwania ¢wiczenia. Jednoczesnie, jezeli sie trzyma
dziecko nie za tokcie, lecz za dionie, nie mozna z takg tatwo-
$cig porusza¢ gornej czesci jego tutowia. Skreci¢ tutdow
dziecka w lewo (patrz fig. 16), a nastepnie w prawo (fig. 17).
Moéwigc dokfadnie, nalezy wykona¢ za kazdym razem pot
obrotu. Powtorzy¢ takie skrety w obie strony kilka razy.
Stopien drugi: gdy dziecko umie juz sta¢ pewnie,
powinno wykonywac te skrety w postawie stojacej (patrz
fig- 18).
; Szcopier'\ trzeci: gdy dziecko po pewnym czasie
wzmocni sie na sitach, mozna dodac jeszcze skiony w bok.
Wodwczas po kazdym skrecie nastepuje skton i wyprostowa-
nie sie, wykonane oczywiscie w pozycji skretu (patrz fig. 19).
Takie catkowite ¢éwiczenie nalezy powtoérzy¢ cztery razy.
Cwiczenie oddechowe wedtug drugiej metody.
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Cwiczenie Nr. 5, Krazenie rekami, czyli wiatrak

Stopien pierwszy: dla dzieci, ktére siedzg juz
same. Uja¢ dziecko za dionie, wyciggna¢ jego raczki w bok
i zatacza¢ niemi duze kota. Obie rece muszg zakresla¢ ko-
fa o tej samej Srednicy, lecz gdy jedna reka idzie w przdd,
druga musi sie porusza¢ w tyt (patrz fig. 20 i 21). W ten
sposéb rece zajmujg zawsze pozycje przeciwlegle.

Innemi stowy: rece poruszajg sie w przdd, lecz jedna
wyprzedza drugg o pot kota. Fig. 33 pokazuje moment,
w ktérym jedna reka znajduje sie w gorze, za$ druga w dole.
Niema obawy, aby przy takiej metodzie krgzenia dziecko
mogto straci¢ réwnowage. Gdyby sie za$ pociagneto obie
raczki jednocze$nie w tyt, dziecko mogtoby upas¢ na plecy.
Stosujgc moja metode, mozna stopniowo coraiz silniej pocig-
ga¢ raczki, aby uczyni¢ je prostemi i silnemi. Jak zobaczy-
my, system moj obejmuje kilka ¢wiczen dla wyprostowywa-
nia rgk i nog, ale ani jednego, ktéreby polegato na zginaniu
ich. Cwiczenia takie nie moga by¢ zamieszczone w zadnym
rozsagdnym systemie dla matych dzieci, ktére majg z natury
od chwili urodzenia sktonno$¢ do trzymania swych czionkow
W pozycji zgietej, pozycja taka za$ jest wysoce niekorzystna
dla rozwoju ciata i wzrostu. Nalezy wykona¢ w sposéb wy-
zej opisany cztery kota, poczem zatrzymac sie i wykonac
znOw cztery w strone przeciwna.

Stopien drugi: dla dzieci, umiejacych juz stac. Kra-
zenie rekami odbywa sie¢ w ten sam sposéb, co poprzednio,
lecz w pozycji stojacej. Poleca sie przytem dziecku zrobi¢
maty wypad dla mocniejszego trzymania sie na nogach (patrz
fig. 23) podczas wykonywania ,,wiatraka".

Cwiczenie oddechowe. Metoda druga.
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Cwiczenie Nr. 6. Krazenie nogami

Pierwszy stopien tego ¢wiczenia mozna wykonywaé juz
z pieciotygodniowemi dzie¢mi, o ile oczywiscie sg zdrowe.
Potozywszy dziecko na plecach, ujg¢ prawg reka jego lewg
nozke, za$ lewg dion potozy¢ lekko na jego prawem udzie,
aby moc te noge przytrzymac (patrz fig. 24). Nastepnie kra-
zy¢ lewg n6zkg dziecka, zataczajgc mozliwie duze kota, lecz
nie odcigga¢ zanadto silnie nozki w bok, raz w jedna, raz
W przeciwng strong. Powtdrzy¢ potem zupetnie to samo
z druga no6zka, zmieniajac rece, lub tez stajgc za glowa
dziecka. Takich kot nalezy wykonaé cztery.

Stopien drugi: gdy dziecko jest starsze, mozna je
potozy¢ blisko brzegu stotu, aby nogi byly po za obrebem
stotu; tym sposobem dolna cze$¢ kota moze by¢ duzo wieksza.
Mozna tez, zamiast trzymac¢ nozke dziecka za kolano, ujgé
w reke jego stope, druga za$ reke potozy¢ na podbrzusze, jak
to widzimy na fig. 25 — 27. Stopniowo trzeba nacigga¢ no-
ge coraz silniej. Wykonac¢ wszystkiego razem osiem kot.

Cwiczenia oddechowe wedlug pierwszej metody.
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Cwiczenie Nr, 7. ,Jaskétkall, podnoszenie tutowia
z twarzg w dot

Stopien pierwszy: Potozy¢ sobie dziecko na ko-
lanach twarzg w dot. Prawg reke podtozy¢ pod jego piersi,
by imiiaty podparcie, a lewa je podtrzymywaé. Tutow
dziecka moze lekko opada¢ w dét (patrz fig, 28). Nastepnie
podnosi sie tutdbw do pozycji, pokazanej na fig. 29. Z cza-
sem dziecko nauczy sie wykonywac te ruchy prawie samo-
dzielnie, a wiec bedzie wyginato krzyz i odrzucato silnie
w tyt rece i glowe. Takie ztozone ruchy (w dot i w gore) na-
lezy powtdrzyé do czterech razy.

Stopien drugi mozna stosowac dopiero wtedy, gdy dziec-
ko jest juz wieksze. Kladzie sie wowczas dziecko na swem
prawem kolanie, a stopy jego wsuwa sie pod swe lewe udo.

Ditonig podpiera sie teraz nie piersi, lecz podbrzusze
(patrz firg. 30). Pozatem ruchy sg zupeinie takie same, jak
w stopniu pierwszym. Cwiczenie to tak wzmacnia migsnie
plecow i ledZzwi, ze po bardzo krétkim czasie dziecko moze
juz samo, nie majac podpartych piersi, ani podbrzusza, wzno-
si¢ tutow (patrz fig. 31).

Zmiana pozycji, zaznaczona w ¢wiczeniu Nr. 3, nie jest
lu potrzebna.

Cwiczenie oddechowe, wedlug metody drugiej.
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Cwiczenie Nr. 8

Fig. 32 Fig. 33

Fig. 35



Cwiczenie Nr. 8. ,Taczki", chodzenie na rekach,
,,most"

Stopien pierwszy (,,Taczkil), Gdy dziecko jest
dos¢ silne, by utrzymac¢ gorng czes¢ swego tutowia na rekach,
mozna je chwyci¢ za kostki, lub stopy i unies¢ jego nogi w go-
re. Nastepnie pociggng¢ dos¢ silnie cate ciato w tyt, w ten
sposob, aby tylko dionie przesuwaly sie po materacu. Gdy
sie dojdzie do korica materaca, zatrzymac sie, by dziecko od-
poczeto. Nastepnie przeciggna¢ je zndéw do przeciwlegtego
kranca materaca i odpoczaé. Powtorzy¢ to Cwiczenie do
trzech razy.

Stopien drugi (Chodzenie na rekach , ,most").
Gdy dziecko ma okoto dwdch lat i jest do$¢ silne, powinno
nauczy¢ sie chodzi¢ na rekach, z gtowag wzniesiong i krzyzem
wgietym do wewnatrz. Mozna je podtrzymywac za nogi po-
wyzej kolan, ktore wtedy mogg by¢ zgiete. Co pie¢ sekund
trzeba zrobi¢ krotki odpoczynek, w czasie ktérego dziecko
powinno siedzieé, lub sta¢, trzymajac prosto gtowe. Cwicze-
nie takie nalezy powtdrzy¢ trzy razy. PéZniej juz dziecko
bedzie mogto sarno dzwigac¢ swdj ciezar, a rola osoby z niem
¢wiczacej ograniczy sie do lekkiego podtrzymywania nozek,
aby poméc zachowac rownowage. (Patrz fig. 33),

Dziecko silne i dostatecznie gietkie powinno po kazdora-
zowem chodzeniu na rekach robi¢ t. zw. ,most" (patrz
fig. 34), Wykonywa sie to, przechylajac tutow w tyt. Z po-
czatku moze sie dziecko podpiera¢ nogami, rekami i gtowa,
pozniej za$ tylko rekami i nogami, lub tez gtowa i nogami
(patrz fig. 35).

Cwiczenia oddechowe wedlug metody drugie;j.
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KAPIEL

Nie potrzebuje chyba rozwodzi¢ sie dlugo nad sprawg
kapieli dziecka. Cwiczenia z niemowletami byly do nieda-
wna wielkg nowoscia, to tez peten bytem checi i zapatu, gdy
szto o pouczenie w tej kwestji szerokiego ogétu. Kapiel jed-
nak niemowlat jest rzeczg dobrze znang, i w kazdym domu,
gdzie sg dzieci, wykonywa sie jg dokfadnie.

Po blizsze wyjasnienia, o ile bytyby potrzebne, odsytam
czytelnikbw do ,Mego Systemu"”, gdzie miedzy innemi za-
znaczytem, ze temperatura kapieli dziecka w pierwszym roku
jego zycia powinna wynosi¢ 25 — 32° Reaumura.
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CzZYLI DZIESIEC CWICZEN Z NACIERANIEM

Znany masazysta Mr. Harry Andrews w swem znakomi-
tem dzietku ,,Masaz i trening'l pisze: ,,Mowitem juz, ze ma-
saz stanowi pod wieloma wzgledami jedng z najwazniej-
szych czesci skkadowych w treningu atlety, nietylko dlatego,
ze pobudza obieg krwi, wyrabia doskonale miesnie i orze-
Zwia calg istote cztowieka lepiej, nizby to cokolwiek innego
uczynié mogto, lecz dlatego jeszcze, ze nie znam innego nad
masaz Srodka, ktoryby w takim stopniu utrzymywat mezczy-
zng, lub kobiete w stanie stalego zdrowia. Znaczenie jego
dla zdrowia jest jeszcze wigksze, niz zdolno$¢ tworzenia sil-
nych miesni i nowych tkanek".

Czytelnik moze byé przekonany, iz stowa tego fachow-
ca, wypowiedziane odnosnie do mezczyzn i kobiet, moga by¢
zastosowane catkowicie i do dzieci.

Rozrézniam, jak to sie pdzniej uwidoczni przy opisach
nastepnych ¢éwiczen, trzy rodzaje masazu, a mianowicie: na-
cieranie, gladzenie i gniecenie.

»Nacieranie" wykonywa sie dtonmi, lub dolng strong
przedramienia w gore i w dot, jednakowo silnie w kazdg
strong. Przedramieniem nalezy naciera¢ w tym wypadku,
jezeli ma sie na dioniach lub palcach skére twardg, czy
szorstkg. Trzeba woglle bardzo uwazaé, aby nie podraznic¢
skory dziecka, ktora czesto jest bardzo wrazliwa. Paznokcie
osoby, ktora naciera dziecko, powinny by¢ krotko obciete.

»Gtadzenie" czionkdéw robi sie zawsze dionmi. Bierze
sie w jedng reke stope, lub raczke dziecka, drugg za$ obej-
muje sie kostke, ewentualnie napiestek i gtadzi sie noge (lub
reke)) wzdluz, naciskajgc mocno, gdy sie posuwa w strong
serca i lekko, gdy sie wraca ku stopie (czy dioni).

»Gniecenie" odbywa sie¢ w ten sposéb, ze obejmuje sie
calg dionig tkanki, ktére majg by¢ masowane, unosi sie je
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troche w gore i, zaciskajac dton, raz mocniej raz Izej, wygnia-
ta sie ciato lekko i tagodnie.

Poniewaz ciato dziecka jest zwykle bardzo wrazliwe,
wiec nalezy zwréci¢ uwage, aby zabiegi byty wykonywane
bardzo delikatnie. Nie nalezy podczas masowania niemowle-
cia uzywac¢ waseliny, lanoliny lub innego tluszczu, gdyz o ile
naciera sie lekko, jest to zupetnie bezcelowe, a tluszcz, kto-
ry trudno zmy¢ catkowicie ze skory, sprzyja gromadzeniu
sie brudu.

. Najlepiej jest wykonywa¢ masaz zaraz po kapieli. Za-
nim jednak rozpocznie sie nacieranie, trzeba wytrze¢ dziec-
ko recznikiem do sucha. Temperatura pokoju powinna by¢
umiarkowana, nie zanadto niska, aby dziecie¢ nie drzato i nie
ziebto, ale tez i nie tak wysoka, aby sie pocito. Jezeli sko-
ra jest cho¢ troche wilgotna, to nawet lekkie nacieranie moze
ja rozrani¢, o ile nie jest jeszcze wzmocniona i zahartowana.

Podczas nacierania dzieci nie stosuje sie pauz oddecho-
wych. Po pierwsze dlatego, ze dziecko lezy spokojnie, nie
pracuje samo, a wiec nie odczuwa potrzeby zaczerpniecia
wiekszej ilosci powietrza, po drugie zas—w czasie takich pauz,
gdy nacieranie ustaje, a wiec nie przysparza ciepta, dziecko
mogtoby sie tatwo przezigbi¢. Masowanie wiasnoreczne,
przepisane dla dorostych i dzieci starszych, wytwarza tyle
ciepta, ze starcza go i na czas pauz oddechowych, nawet
w pokoju zimnym, lub na otwarlem powietrzu.

Podczas, gdy ¢wiczenie miesniowe mozna izaczyna¢ do-
piero, gdy dziecko skonczy pie¢ tygodni zycia, masaz nalezy
zaczaC stosowac zaraz po pierwszej kapieli, to jest w pierw-
szym dniu zycia dziecka. Poczatkowo oczywiscie musi to
by¢ zaledwie kilka lekkich rekoczynéw, trwajacych okoto
¢wieré minuty. Nastepnie z kazdym dniem powieksza sie
ilos¢ czasu, by moc juz po dwoch miesigcach wykonywaé sy-
stematycznie i doktadnie wszystkie dziesie¢ ¢wiczen, w spo-
s6b, podany w ich opisie.

Jak zobaczymy, C¢wiczenia te majg rézne stopnie. Nie
sg to jednak stopnie trudnosci, sity, czy dziatania, jak to by-
to przy ¢wiczeniach mieSniowych. Idzie tu o inng rzecz.
Dzieci starsze mianowicie mogtyby sie niecierpliwi¢ podczas
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wykonywania wszystkich dziesieciu ¢wiczen w pozycji leza-
cej, wprowadza sie¢ wiec w ten sposob rézne urozmaicenia.
Pozatem mozna przerabia¢ nieraz dwa Cwiczenia odrazu,
przez co oszczedza sie czas, a wreszcie kazde nacieranie da
sie lepiej wykona¢, gdy dziecko stoi, lub siedzi.
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Cwiczenie Nr. 9. Nacieranie stép, oraz przodu
i bokdw szyi

Podczas tego ¢wiczenia dziecko lezy na plecach. Objgé
jedng reka obie ztgczone nbézki w kostkach i naciera¢ dto-
nig drugiej reki wierzchnig strone stop i obie podeszwy jed-
noczesnie (patrz fig, 36), Gdy dziecko jest juz wieksze, le-
piej jest naciera¢ kazda stope i podeszwe oddzielnie (patrz
fig. 37).

Szyje nalezy masowaé bardzo tagodnie, narazie tylko
palcami wielkim i wskazujagcym; po6zniej moze bra¢ udziat
wiecej palcow, zwieksza sie tez ucisk na szyje, procz Krtani.
Cate Cwiczenie nie powinno trwa¢ diuzej, niz dwadziescia
sekund.

Jezeli przed masazem nie bylo kapieli i osuszania ciata
recznikiem, to nalezy zmieni¢ zwyktg kolejnos¢ i wzigé, ja-
ko pierwsze, ¢wiczenie Nr. 11, gdyz jest ono doskonatym
$rodkiem na rozgrzanie catego ciala.
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Cwiczenie Nr. 9

Fig. 36

Fig 37



Cwiczenie Nr. 10

Fi?. 38

Fi? 39



Cwiczenie Nr. 10. Gniecenie i nacieranie
rgk i ramion

Dziecko lezy na wznak. Ugniata¢ obiema rekami stop-
niowo coraz silniej lewe, lub prawe przedramieg, tokiec, reke
powyzej tokcia i ramie (patrz fig. 38). Nastepnie przytrzy-
mac jedng reka dton dziecka, drugg za$ naciera¢ reke w go-
re i w dot pie¢ razy (patrz fig. 39). Nacierajagc w gore, na-
lezy naciska¢ troche mocniej. Powt6rzy¢ zupetnie to samo
z druga reka i drugiem ramieniem. Cate ¢wiczenie powinno
trwa¢ okoto 30 sekund.
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Cwiczenie Nr, 11, Nacieranie przedniej i tylnej
powierzchni tutowia wzdtuz

Stopien pierwszy. Polozy¢ dziecko na pra-
wym boku, gdyz w tej pozycji serce swobodniej pracuje,
i naciera¢ cate ciato dtonmi w gére i w dot. Jedna dior po-
winna porusza¢ sie w jedng strone, druga za$ w przeciwng
(patrz fig. 40). Wykona¢ 16 takich ruchéw w ciggu 10 se-
kund.

Stopien drugi — dla dzieci, ktére umiejg juz sie-
dzie¢ prosto i mogg wytrwa¢ w tej pozycji przez caty czas
¢wiczenia. Jedna reka naciera wéwczas w gore, a druga
w dot (patrz fig. 41).

Stopien trzeci — w pozycji stojgcej (patrz fig.
42). Te same ruchy, co w stopniu poprzednim, z tg tylko
roznica, ze dton nacierajgca plecy, naciera réwniez i po-
$ladki.
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Cwiczenie Nr.

Fig. 40

Fig"H Fig. 42



Cwiczenia Nr. 12 i Nr. 13

Fig. 43 Fig. 46



Cwiczenie Nr. 12. Nacieranie przedniej powierzchni
ciata wpoprzek

Stopien pierwszy. Potozy¢ dziecko na plecach.
Naciera¢ obiema dtoimi piersi i podbrzusze od szyi az do
miednicy i z powrotem zygzakowatemi posunieciami. Kazda
z rgk nacierajgcego musi wykonywac¢ ruchy o kierunku prze-
ciwnym drugiej (patrz fig. 43). Powtorzy¢ to 20 razy w prze-
ciggu 9 sekund.

Stopien drugi i trzeci wykonywa sie, gdy
dziecko siedzi, lub stoi (patrz fig. 44 i 45). Tu jedna reka
moze nacieraC przod ciata, a druga plecy. W ten sposob
taczymy razem Cwiczenie Nr. 12 z Nr. 13. Mozna wiec te
dwa ¢wiczenia wykonywac jednocze$nie, o ile nie idzie o ich
pierwsze stopnie. Nalezy powtdrzy¢ te ruchy 40 razy, co
powinno zaja¢ 20 sekund. Nie zapomina¢ o nacieraniu tyl-
nej powierzchni szyi, a w trzecim stopniu — posladkow.

Cwiczenie Nr. 13. Nacieranie plecow, ledzwi
i posladkéw wpoprzek

Stopien pierwszy. Potozy¢ dziecko na brzu-
szku. Obiema dtonmi naciera¢ ruchem zygzakowatym wpo-
przek calg tylng powierzchnie ciata, zaczynajgc od szyi, az
przez posladki i z powrotem, konczac znéw na szyi. Rece
poruszajg sie zawsze w przeciwnych kierunkach (patrz fig.
46). 20 ruchéw powinno zajag¢ 10 sekund.

Drugi i trzeci stopien tego ¢wiczenia wykonywa
sie razem z odpowiedniemi stopniami ¢wiczenia Nr. 12, przy
ktérem tez podano ich opis (patrz fig, 44 i 45).
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Cwiczenie Nr. 14. Nacieranie poprzeczne bokow
tutowia i bioder

Stopien pierwszy. Potozy¢ dziecko na brzuszku.
Stang¢ u jego ndg i naciera¢ lewa reka wpoprzek lewy
bok i biodro, a jednocze$nie prawg reka prawy bok. Rece
powinny sie posuwa¢ zygzakiem od pach az do gornej cze-
§ci ud i z powrotem, przyczem, gdy jedna reka naciera w go-
re, druga — w dot (patrz fig. 47). 20 ruchow odbywa sie
w 9 sekund.

Stopien drugi i trzeci wykonywa sie w pozy-
cji siedzacej, wzglednie stojgcej, jak pokazuje fig. 48 i 49.
Teraz rece nacierajg jednocze$nie w goére i w dot, lecz za-
wsze w przeciwnych kierunkach.
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Cwiczenie Nr. 14

Fig. 47

Fig. 48 Fig. 49



Cwiczenie Nr. 15

Fig. 50

Fig. 51



Cwiczenie Nr, 15. Gniecenie i nacieranie nog

Potozy¢ dziecko na plecach. Gnie$¢ obiema dtorimi je-
go prawg, lub lewg tydke, kolano i udo (patrz fig. 50). Na-
stepnie przytrzymaé jedng reka stope dziecka, drugg za$
naciera¢ catg nozke wzdtuz (patrz fig. 51) pie¢ razy tam
i z powrotem, jak to juz objasniono w ogélnych uwagach
0 masazu (str, 29). Powtorzy¢ to samo z drugg noga. Czas
trwania ¢wiczenia — 40 sekund.
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Cwiczenie Nr, 16, Nacieranie bokéw tutowia
I bioder wzdtuz

Stopien pierwszy. Potozy¢ dziecko nawznak.
Stang¢ za jego gtowa i diugiemi pociggnieciami dioni (patrz
fig. 52), lub przedramienia naciera¢ boki i biodra. Rece
powinny porusza¢ sie w przeciwnych kierunkach. Wykonac
20 ruchéw w 12 sekund.

Stopien drugi i trzeci wykonywa¢ w pozycji
siedzacej, wzglednie stojagcej, jak to widzimy na fig. 53 i 51.
Teraz jedna reka powinna naciera¢ w gore, druga za$ w dot.

Cwiczenie Nr. 17, Gniecenie brzucha

Potozyé dziecko na plecach. W jednym z poprzedza-
jacych rozdziatébw podano juz szczegGtowy opis, w jaki spo-
sob nalezy wygniata¢ ciato; w danym jednak wypadku nie-
tyle chodzi o oddziatywanie na migsnie, ile na wnetrznosci.

Z poczatku nalezy oczywiscie gnies¢ bardzo delikatnie.
Pdzniej jednak, gdy miesnie podbrzusza wzmocnig sie tak,
ze dziecko bedzie umiato je naprezac, trzeba bedzie wzmoc-
ni¢ znacznie site gniecenia, by mdc oddziatywaé na organy
wewnetrzne (patrz fig. 55). Zabiegi te sprawiajg zawsze
dzieciom duzg przyjemnosc.

Czas trwania — 10 sekund.
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kwiczenia specjalne szyi

AFig. 69






Cwiczenia Nr. i Nr. 17

Fig. 52

Fig. 53 Fig. 55






Cwiczenie Nr, 18, (Powtdrzenie ¢wiczen Nr 11)

Jest to powtorzenie ¢wiczenia Nr. 11. Dziecko lezy na
prawym boku, aby serce dziatato swobodnie. Cwiczenie to
jest najlepszym S$rodkiem do nabrania zapasu ciepta, dlate-
go tez nalezy je powtorzyC bezposrednio przed samem ubie-
raniem dziecka.

* *

*

Obliczywszy czas, potrzebny na przerobienie wszyst-
kich ¢éwiczen, widzimy, ze jest to zaledwie 160 sekund. Piec
zmian w potozeniu dziecka mozna z tatwoscig wykona¢ w 20
sekund, czyli, ze ¢wiczenia z nacieraniem zajmg naogot
3 minuty.

Jezeli kto§ ma wiecej czasu i chce da¢ dziecku wiecej
nacieran, co jest bardzo chwalebnym zamiarem, niech po-
wtlrzy raz jeszcze calg serje ¢wiczen z nacieraniem, zamiast
wykonywa¢ kazde éwiczenie po dwa razy. Bedzie to lepiej
dlatego, ze w czasie dtugich przerw, kiedy niektére czesci
ciata nie sg nacierane, ochlodtyby one zanadto i dziecko
moze sie zaziebic.



ZABAWY RUCHOWE

Bezposrednio po wykonaniu wszystkich éwiczen, lub po
zastosowaniu masazu, gdy dziecko jest juz ubrane, powin-
no sie da¢ jedna, luk kilka zabaw, ktorych opis zamie-
szczono ponizej. Zabawy te nietylko sprawig dziecku wiel-
kg przyjemnos¢, ale pozatem przyniosg mu wiele korzysci:
wzmocnig wszystkie stawy dziecka, wyrobig site chwytu
dtoni, wyciagng i wyprostujg cztonki, rozwing miesnie, uod-
pornig przeciw zawrotom gtowy, a z drugiej strony wyrobig
w dziecku odwage i wiare w swe sity. Gry i zabawy mozna
urozmaicaC nieskonczenie, a do$wiadczony i madry wycho-
wawca, potrafi sam wymysla¢ coraz nowe. Na tern miej-
scu ograniczam sie do podania zaledwie Kilku przyktadéw
takich zadan.

Hustawka

Uchwyci¢ rece dziecka swojg lewa reka, a nogi prawa.
Nastepnie buja¢ dziecko tak, jak to pokazano na naszem
zdjeciu (fig. 56), Mozna probowac robi¢ to nawet z bardzo
matemi dzieémi, oczywiscie bardzo ostroznie. Gdy dziecko
jest starsze, nalezy je trzymac tylko za jedng raczke, drugg
za$ ono samo powinno chwyci¢ za wyciggniety palec wska-
zujacy osoby z niem c¢wiczacej. Gdy za$ dziecko umie juz
zupetnie pewnie sta¢, mozna przy koncu ¢wiczenia postawic
sobie dziecko na prawej dtoni i bujaC je, trzymajac jaknaj-
wyzej (fig. 57).

Karuzela

Chwyci¢ rece lub nogi dziecka i, krecgc sie samemu
w miejscu, zatacza¢ ciatem dziecka duze koto. Zaczynac
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kwiczenia ogolne

Fig. 60/61 Fig. 62/63 Fig. 64/65






obrot i konczy¢ go bardzo tagodnym ruchem. Jezeli sie wy-
konywa to ¢wiczenie z bardzo matem dzieckiem, to nalezy
naszykowa¢ na podtodze poduszke, lub materacyk, na kto-
ryby mozna potozy¢ dziecko zaraz po ¢wiczeniu. Mogg tu
by¢ cztery metody wykonania zaleznie od tego, czy dziec-
ko jest zwrocone twarzg w dot, czy w gore”). Gdy sie uj-
muje rece dziecka, trzeba mu poleci¢, aby ono samo schwy-
cito za duze palce, jezeli twarz dziecka jest zwrocona Kku
dotowi, a za palce wskazujace, gdy sie je kreci z twarzg
zwrocong ku gorze. Naturalnie i w pierwszym i drugim wy-
padku trzeba dziecko trzyma¢ mocno w przegubie dioni.
NOzKki dziecka powinny unosi¢ sie dos¢ wysoko w powietrzu;
przedtem dziecko musi zrobi¢ kilka dhugich, szybkich kro-
kéw dla nabrania rozpedu. Sprawia to dzieciom, szczegél-
nie starszym, ogromng przyjemnosc.

Nalezy obraca¢ dziecko kilka razy w jedng strone, po-
tem znéw w druga, ale co pewien czas robi¢ pauzy.

Podrzucanie w gore

Cwiczenie to mozna wykona¢ dwojakim sposobem, przy
jednym twarz jest zwrocona w gore, przy drugim w dot.
Chwyci¢ rece dziecka w ten sam sposéb, co w éwiczeniu po-
przedniem. Fig. 60 i 61 pokazujg dokiadnie, jak to trzeba
zrobié. Na fig. 60 jest poczatek, a na fig. 61 punkt kulmina-
cyjny ¢wiczenia, wykonanego w ten sposdb, ze dziecko ma
twarz, zwrocong w dot.

Jezeli sie robi podrzucanie twarzg zwrdcong w gore, to
dziecko musi sie znajdowac przed nogami osoby z niem Cwi-
czacej, nie za$ pomiedzy niemi. Rzut na poczatku i na kon-
cu ¢wiczenia musi by¢ bardzo tagodny, sita jego musi stop-
niowo wzrasta¢ i stopniowo zmniejsza¢ sie, aby przypad-
kiem nie nadwerezy¢ stawow dziecka.

*) Na naszych ilustracjach unaoczniono dwie metody (fig. 58
i 59). Najtatwiejszy sposob wykonania jest, gdy sie trzyma dziec-
ko za raczki, podczas gdy twarzyczka jest zwrécona w doét.
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Koziotki

Sa dwa rodzaje koziotkdw: w tyt i w przdd. Pierwszy
jest tatwiejszy i, jak tylko dziecko umie juz siedzie¢, moze
go wykonywa¢. Koziotka robi sie w sposob nastepujacy:
dziecko i osoba z niem C¢wiczaca stajg naprzeciwko siebie,
patrzac wprost jedno na drugie; potem osoba dorosta obej-
muje prawa reke dziecka tuz koto ramienia swojg lewg reka
(palce, zwrdécone w dét) i lewg reke swojg prawg od spodu
(palce zwrdcone w gore). Nastepnie, podrzuciwszy dziec-
ko w gore, sadza sie je na swem lewem ramieniu (patrz fig.
62). Podczas gdy dziecko siedzi, trzeba przekreci¢ swa
prawg reke, tak, aby palce jej nie byty skierowane w gore,
lecz w dot.  Z tej pozycji robi sie koziotka w tyt, jak to po-
kazano na fig. 63 i sadza sie dziecko na ziemi. Mozna tez
przenies¢ sobie dziecko z ramienia na glowe, przej$¢ tak pare
krokow i z tej pozycji wykona¢ takiego samego koziotka.

Koziotka w przéd wykonywa sie, jak nastepuje: kazaé
dziecku rozstawi¢ nozki, pochyli¢ sie i obie rece przeciggnac
w tyt miedzy ndézkami. Nastepnie pochyli¢ sie nad dziec-
kiem, jak na fig. 64 i ujaC je za rece; teraz unies¢ dziecko,
aby mogto sie przekreci¢ i zakonczy¢ ikoziotkiem w pozycji,
przedstawionej na fig. 65. Unosi¢ trzeba dziecko tak wyso-
ko, aby nie uderzyto glowg o podloge, nim sie je zacznie
przekrecac.

SPECJALNE CWICZENIE SzYI

Cwiczeni tych nie trzeba wykonywaé codziennie, nawet
ze wzgledow zdrowotnych nie jest to wcale wskazane. Zbyt
gruba szyja nie jest ani fadna, ani pozyteczna, chyba ze kto$
ma te ambicje, by wychowaé dziecko na typowego atlete.
Co pewien jednak czas nalezy stosowaé te Cwiczenia, gdyz
W znacznej mierze przyczyniajg sie do wyrobienia dobrej
postawy.

Stopien pierwszy, — dla dzieci, ktére umiejg juz prosto
siedzie¢. Posadzi¢ sobie dziecko na kolanach, jedng reka

42



podtrzymywac jego tutdw, aby byt ciaggle prosty, w drugiej
za$ trzymac jakikolwiek przedmiot, mogacy wzbudzi¢ zain-
teresowanie malenstwa, wiec zegarek, lub co$ podobnego.
Przenosi¢ ten przedmiot z lewej strony gtdwki na prawa, to
znéw z gory na dot, tak, by zmusi¢ dziecko do zwracania
i przechylania gtowki w rozne strony (patrz fig. 66).

Gdy dziecko jest do$¢ duze, by rozumie¢, co sie don
mowi, mozna zastosowac¢ drugi stopien ¢wiczenia, t. j. wyko-
nywac¢ zwroty i sklony glowy takie, jakie podano w mej
ksigzce dla dorostych. Opor jednak, jaki trzeba stawiaé
ruchom glowy, musi dawaé reka osoby ¢éwiczacej z dziec-
kiem, nie za$ ono wihasng raczka. Najlepiej jest zapytac
dziecko, czy jest dos¢ silne, by wykona¢ dany ruch, mimo, ze
mu sie bedzie przeciwstawiato. Oczywiscie nie mozna cisngc
rekg zbyt silnie tak, by dziecko ostatecznie mogto wykonac
ow ruch, a przytem nie nalezy mu szczedzi¢ pochwat dla je-
go sity. Fig. 67 przedstawia dziecko, pochylajace gtéwke, by
przetama¢ opdr reki. Mozna tez sprawe postawi¢ odwrot-
nie, moéwigc dziecku, ze sie bedzie prébowato pochyli¢ jego
gtéwke, lub zwréci¢ w drugg strone, podczas gdy ono ma sie
temu opieraC. Przez pewien czas trzeba udawaé, ze dziecko
jest tak silne, Zze niepodobna zupetnie ruszy¢ jego gtowhi.
Fig. 68 pokazuje wiasnie, jak Cwiczacy usituje pochyli¢
gtowke dziecka w przod.

Wyprobowanie sity miesni szyi. Co pewien czas mo-
zna wyprobowywac site szyi, oraz innych miesni w nastepu-
jacy sposob: podtozy¢ jedng reke pod potylice dziecka,
a druga pod jego nogi i unies¢ dziecko w gore tak, aby byto
wyciaggniete poziomo (fig. 69). Im szerzej rece sg rozstawio-
ne, tem jest to dla dziecka trudniejsze zadanie. PdzZniej
mozna druga rekg podtrzymywac tylko piety.
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DZIECI WIKINGOW

Maty Bror i jego bracia.

Przed kilku laty podatem do angielskiego pisma dla
dzieci ,,The Babys World"“ opis sposobu wychowania dwdch
moich starszych synéw. Protestowali oni bardzo goraco prze-
ciw temu, mniemajac, ze pismo to przeznaczone jest dla ma-
tych dzieci, oni za$ uwazali siebie za duzych chiopcow.
| rzeczywiscie, chtopcy w wieku lat 6 do 10 nie sg juz ma-
femi dzieémi, szczegolniej we wiasnem mniemaniu. Opisy-
watem tez ich tylko dlatego, aby dowie$¢ za pomocg ich hi-
storji, popierajgc swe wywody danemi liczbowemi, co do
wymiaréw ich ciata, ze czynie rozsadnie, wychowujac od
niemowlecia w ten sam sposéb najmiodszego ich brata
Brora.

Wychowanie tba i Pera podobne byto pod kazdym
wzgledem do wychowania dzieci Wikingéw, ktorzy przed
1100 laty zamieszkiwali Islandje.

Podam tu pokrotce zasady owego wychowania w za-
mierzchtych czasach. Wiadomosci swe opieram na starych
podaniach i pracach wspotczesnych autoréw, jak np. dzieto
»Fizyczna kultura Normanéw w dawnych czasach". Musze
tez zaznaczy¢, ze wychowanie Wikingébw nie byto wecale
jednostronne, jakkolwiek rozwoj fizyczny stawiano na pierw-
szem miejscu; wiadomo naprzyktad, ze Egil Stalla Gimsson
otrzymat od swych rodzicow jajka kacze i muszelki, jako
nagrode za to, ze, majac lat trzy, napisat pierwszy swoj utwor
poetycki.

Oczywiscie gtownem zajeciem pierwszych lat dziecin-
stwa byla zabawa. Dzieci bawity sie ztotemi obreczami
i miedzianemi konikami. Lecz synowie Wikingdbw meznieli
predzej, niz chiopcy wspdicze$ni, to tez duzo weczedniej
porzucali dziecigce rozrywki.
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Ib i Per przy boksie Bror, w wieku 13 miesiecy

Gdy Arngrim z podania Viga - Glum skonczyt sze$¢
lat, podarowat swego miedzianego konia miodszemu bratu
Steinolfowi, a sam otrzymatl zywego kuca islandzkiego. Od
tej chwili wstydzit sie juz mie¢ zabawki. Wowczas tez, pa-
trzac na Wikingéw, wracajacych z wypraw wojennych, po-
czat rozumie¢ i przezywac ich historje. Ol$niewaty go ich
btyszczace zbroje i potyskujgce pancerze. Serce jego, petne
zapatu, bito w takt pragnieniom, by doréwnac rycerzom. Ca-
fe dnie spedzat na podziwianiu wielkich okretéw wojennych
o ztotych dziobach, ogromnych zaglach, wobec ktérych jego
wiasna flota drewnianych okrecikdbw wydawata mu sie zu-
petnie dziecinna.

Wikingowie pozwalali swym dzieciom spedza¢ czas na
Swiezem powietrzu i zmagac sie z rowiesnikami, nietylko po-
to, aby wyrabiali swe sity, lecz i dla pobudzenia ich ambicji.
Miedzy 6 a 8 rokiem Zzycia chlopcéw uczono juz systema-
tycznie strzelania z tuku, fechtunku, rzucania lancg i kamie-
niami. Wczesnie tez zaprawiali sie do konnej jazdy, ptywa-
nia, zaglowania, zapasnictwa, jazdy na tyzwach.

W rezultacie takiego wychowania dwunastoletni chto-
pak posiadat juz taka tezyzne fizyczng, ze mogt sam wyru-
szy¢ na poszukiwanie pierwszych przygod i prébowacé wy-
roznienia sie jakim$ rycerskim czynem. Zaznaczy¢ nalezy,
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ze chiopcow w tym wieku uznawano tam juz za dorostych
mezczyzn.

Podlug mnie w naszych czasach za mato rozwija sie
w dzieciach odwage i wiare w siebie, na co tak bardzo zwra-
cano uwage w czasach wikingdw. Sprawdzitem we wiasnej
rodzinie dobre strony tego systemu i mysle, ze metoda ta
wszedzie ijednakowo dodatnie wyda rezultaty.

Wielu z posréd naszych dwunastoletnich  chlopcdw,
ktérychby sie chciato wysta¢ samych z domu, wrdcitoby ze
fzami do rodzinnego gniazda; z moimi synami byto inaczej.
Ib wpadt poprostu w ekstaze radosci, gdy uzyskat pozwolenie
na samodzielng podréz kolejag. Majac zaledwie dziesiec lat,
zorganizowat z kilkoma towarzyszami wycieczke w gory.
Wstat o 5-ej rano, narzucit na plecy ciezki plecak i wymasze-
rowat w zupetnych jeszcze ciemnosciach do dworca, gdzie
miat sie spotka¢ z przyjaciotmi, odlegtego o 5 kim. od domu.
Powrdcit do domu po dwdch dniach, o 12-ej w nocy, lecz
z drogi, przypuszczajac, ze sie 0 niego niepokoimy, przystat
depesze, w ktérej ttumaczyt, ze musiat dtuzej zatrzymac sie
w gorach.

Per, ktory miat wdéwczas 6 lat skonczonych, jezdzit
codzien sam kolejg do miasta, gdzie uczeszczat do szkoty
na wolnem powietrzu.

W ksigzce ,,M6j System" zaznaczytem, ze Per od chwili
urodzenia nigdy nie sypiat przy zamknietych oknach, ani
latem, ani zimg, ani dniem, ani noca. Z them rzecz si¢ miata
podobnie. Bror jednak przewyzszyt ich obu pod tym wzgle-
dem, gdyz urodzit sie przy szeroko otwartych oknach.

Gdylbym obciat wyliczy¢ wszystkie rekordy w sportach,
jakie wczsnioj, ozy pdzniej tzdébywali moi synowie, zaje-
foby to zbyt wiele miejsca. Opisze jednak niektore, gdyz
czesto mie o to zapytywano.

Ib, majac 9 lat, towarzyszyt kompanji niemieckich zot-
nierzy w Szwarcwaldzie na nartach w ciggu catego tygodnia,
nie pozostajagc bynajmniej w tyle. DowoOdca owej kompanji
wydat mu Swiadectwo.

| Ib i Per sg dobrymi narciarzami. Probowatem kiedy$
prowadzi¢ ich tak, by ich zmeczy¢, lecz nie udato mi sie
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Bror, w wieku 20 miesiecy Synowie autora
przy gimnastycznem c¢wiczeniu

to. Jechali wytrwale to pod gére, to z gory, tak ze zrobi-
liSmy w 4 i p&t godziny ture, ktora wedtug przewodnikéw
narciarskich powinnaby zajg¢ caty dzien. Opanowali tez
w zupetnosci wszelkie ewolujce narciarskie, jak Telemark,
Christjanja i skoki.

Ib otrzymat przeszto 300 nagrdd i mistrzostw w biegach,
ptywaniu, nurkowaniu, ratownictwie, Iboksie, tyzwiarstwie
i narciarstwie. Trzy razy brat udziat w regatach Henley
(mistrzostwo $wiata na tskullingu), gdzie byt drugim, mysle

jednak ze przy bardziej wyspecjalizowanym treninf-u-'iniSg.1-i -

by z fatwo$cig zosta¢ mistrzem Swiata. Obecnie najStarszy
syn moj jest dyrektorem Instytutu Molierowskiego w City
w Londynie.

— Gdy Per miat 5 lat, przeszedtem z nim-'z'Altdorf do
Linthal przez Klausepass, a wiec 50 kim. w"SSJ pét godzin.
Malec dzwigat sam swdj plecak i oSwiadczyt potem, ze nie
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jest wcale zmeczony, podczas gdy ja, stary sportowiec, mu-
siatlem przyznaé, ze nogi moje miaty juz zupetnie dosc.

Majac trzy lata, Per ptywat na Sundzie i wkrétce stat
sie doskonatym ptywakiem. W 14 roku zycia byt w szkole,
do ktorej uczeszczat, mistrzem w ptywaniu, nurkowaniu,
boksie, jezdzie na skullingu i we wszystkich sportach prze-
wyzszat o wiele starszych od siebie ikollegow.

Brorowi, najmiodszemu synowi memu, réwniez zaden
z kolegébw nie doréwnywat w sporcie; majac lat 16 byt mi-
strzem w phlywaniu, boksie i biegach. Obecnie jest farmerem
w Kanadzie.

Mam niezachwiane przekonanie, ze najwiekszg zastugg
rodzicobw wobec swego potomstwa, siebie samych i ojczyzny,
jest wychowanie dzieci na zdrowych, dzielnych i pracowi-
tych ludzi. Drogi i Srodki po temu sg zapewne bardzo roz-
maite, zdaje mii sie jednak, ze w tej ksigzeczce wytkngtem
droge najprostsza, i mam nadzieje, ze wielu rodzicow po
niej pojdzie.
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