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Lefnadsreglor i afseendc pa Lroppsrorelse.

Allt 1if bestdr i yttring af kraft, rorelse och inre sjelfverksam-
het; ju mera hvila, desto mindre lif och desto nirmare &r déden.
Alla i kroppen inneboende krafter kunna blott genom flitigt begagnande,
genom en passande och naturenlig 6fning bibehallas, tillvexa och
frodas; i motsatt fall blir lifvet matt och slappt, forlorar sin inre
kraft och uthallighet.

Menniskan, hos hvilken kroppsliga och andliga krafter 4ro for-
enade till ett skont helt, maste derfore, s vida hon vill strifva
till hogsta mdjliga utbildning af sin hela varelse, utveckla och bilda
sa vil de ena som de andra i enlighet med deras naturliga anlag,
Hvarje menniska, hos hvilken ocksa blott ett enda spar af natur-
lighet finnes for handen, kdnner sig kallad dertill genom ett sannt
och lifligt behof. Likvil visar oss redan en ytlig blick pa nutidens
menniskoslidgte huru mycket, &tminstone i de civiliserade linderne
och bland de hogre standen, den kroppsliga utbildningen star efter
den andliga. :

En falsk uppfostran, forklemning, kirlek till beqvamlighet, grofva’
sinnliga begir och mangfaldiga lefnadsférhallanden hafva smaningom
forminskat och till en del alldeles forqviift den naturliga driften, att
tillfredsstélla vilkoren for en nédvindig kroppsutveckling.

Om vi betdnka hvilket vilsignelserikt inflytande en frisk muskel-
verksamhet, synunerligen d& den forsiggdr i friska luften, utdfvar pa
blodets bildning och omlopp, pa matsmiltningen, pd de organiska
amnenas ndring och omsittning, hura till folje deraf hela kroppen
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lifvas och foryngras; s& maste vi erkiénna densamma vara det vig-
tigaste medel for helsans bibehallande och lifvets forlingande. Men
icke blott kroppen, utan #fven sjilen, finner deri en riklig killa till
vilsignelse och ett medel att bevara sinnet vid en frisk ungdomlig-
het, alldenstund kroppsrirelsens ofvanndmnda inverkan pa organis-
men #fven har till foljd att sinnet blir gladt och muntert. Om
dfverbufvud allt, som stirker kroppen, sjilens verktyg, forfullkomnar
den i sin utbildning och héjer kadnslan af helsa, dfven just derige-
nom visendtligen befordrar en friare sjilsutveckling; sd vinner denna
sednare, synnerligen genom medvetandet af kroppslig styrka och
uthéllighet, #fven omedelbart i sjelffértroende, mod, standaktighet,
kraft i vilja och handling; hvilken oskattbar vinst! Rousseau siger:
»kroppenmaste ega gladtighet for att lyda sjilen; en god tjenare
maste vara stark; ju svagare kroppen &r, desto mera befaller han
och desto mer forsvagar han sjilen» Derfore finna vi dfven i bri-
sten pd en tillriicklig kroppsrorelse orsaken till en odfverskadlig
mingd af menskliga svagheter och lidanden, sasom: en i allménhet
svag och sjuklig kroppsbeskaffenhet, fortidig alderdom, olika slags
hemorrhoidaldkommor, gikt, underlifs- och bréstlidanden, hypokondri
och melankoli etc. Men vi veta ock huru mangen skenbart obotlig
sjukdomn vikit, blott tillfélje af en linge fortsatt och systematiskt
ordnad rorelse.

Da en sa stor-olikhet i kroppsbeskaﬁ'enhet forefinnes hos olika
personer, si kan man i allmanhet uppstilla foljande grundsats, for
att ega en mattstock for den grad af kroppsrorelse, som &r passande
4t hvar och en, nemligen: att dagligen rora sig i friska luften tills
man borjar kanna tecken -till trotthet.

Den mest passande tiden for kroppsrorelse dr fore maltiden
eller 2 till 3" timmar efter densamma; i mang_et hinseende &r stark
- rorelse skadlig straxt efter magens fullstindiga méttande - Ocksa
bor sinnesstimningen hirvid vara si gladtig som mojligt. Forofrigt
bor en rorelse, om den skall medféra verklig nytta, ej. vara ensidig
eller dfvermattan upphettande och utmattande, dfvensom dem genom
rorelse uppbettade kroppen ej bor for hastigt afkylas.

Personer, som vid stark kroppsrorelse blifva bleka, bora aldrig
utan afbrott fortfara dermed, utan alltid gora sma uppeha]] for att
ej till en farlig grad stegra blodets anlag att tringa sig till de inre
delarne af kroppen

I afseende pa fragan huru snart tréttheten mstaller sig, finnes
emellan olika personer en mycket stor olikhet. Da 't. ex.. det spé-
dare qvinnokdnet och i allméinhet svaga, gamla och vid kropps-
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rorelse ovana, &fvensom feta och krassliga personer, pliga trttoa
redan efter de littaste rorelser; s& kunna starka ynglingar och mén,
med vana dervid, ganska linge och utan svarighet underkasta sig
de starkaste kroppsanstringningar.

D& for de forra promenader, sma resor, mattlig dans och ridt,
smirre tridgardsarbeten, sillskapslekar i det fria och mera dylikt
kunde anses som ett tillrickligt rorelsemedel; s& dro for de sednare
mera starka gymnastiska rorelser alldeles oundgingliga, for att uppna
det omtalade malet, s& vida kroppskrafterne ej redan tagas i fullt
ansprak genom arten af deras sysselsiittningar.

Emedlertid bér man hérvid ihigkomma, att da t. ex. svaga
personer genom regehindssigt fortsatta littare rérelser redan blifvit
till kroppen dfvade och stirkta; sa kunna och béra de ofvergd till
starkare rorelser, for att utan stérre tidsuppoffring ernd malet —
en helsosam daglig trotthet, samt krafternas utveckling och ut-
hallighet.

Bland ldttare slags rorelser, fortjenar dansen att mera omstind-
ligt beroras.

Dansen &r i dubbelt hinseende en mycket dndamalsenlig r5-
relse, s& vida den . forblir inom mattlighetens och anstindighetens
griinsor, och ej urartar i ett stormande och vildt fling, sisom van-
ligen fallet &r med putidens danser.

A ena sidan blir under musikens medverkan sinnet muntert
halla klo.ppskraftelne en helsosam 6fning och vinner kroppen der=
igenom smidighet och en #del hallning.

Men dansen kan blott under féljande vilkor medféra en verk-
lig nytta.

1. Nir de for kroppsrorelse i allminhet uppstalda helsoreg-
lorne iakttagas.

2. Nér den forsiggdr i rum, som ej iro for mycket upphettade,
tranga, dammiga eller éfverfyllda. med menpiskor.

3. D& nattron derigenom ej for mycket stéres. Derfore &ro
aftontimmarne mellan 6 och 11 de dertill mest passande.

Sérdeles skadlig for .de dansande dr en tryckande och mycket
atsittande beklidnad; derigenom kunaa till och med lifsfarliga oord-
ningar foérorsakas inom blodomloppet. Matte synnerligen vara dan-
sande fruntimmer ligga detta pd hjertat! -— Efter hvarje hiiftig
dans &r det radligt att iakttaga nagon liten hvila; dock bor man
ej .omedelbart efter dansen intaga en hvilande eller sittande still-
ning, utan férst ga litet af och an, tills hjertats slag blifvit nagot
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lugnare. Pa en afton, som man tillbragt med dans, foljer blott d&
en vederqvickande s6mn, néir man genom en aftagande och mot
slutet mildare rorelse smaningom ofverlter kroppen &t hvilan.

Afven militdriska 6fningar, sisom excercis m. m. erbjuda vi-
sendtliga fordelar: de astadkomma ett manligt skick, sinnet for ord-
ning vickes och lifvas, #fvensom man derigenom vinjes vid upp-
mérksamhet.

Till kroppsrérelser, som kunna anses helsosamma, hora vidare,
simning, skridskodkning, fiktning, brottning, kastning och gymnastik.

Gymnastiken erbjuder 6fverhufvud alla mgjliga fordelar af kropps-
rorelse i fullkomligaste matt, och lemnar hvarje sorts rorelse langt
efter sig, i det att den innebdr den mest mangsidiga 6fning och
utbildning af musklerne, och har dessutom mdjligheten att kunna
modifieras fran de aldrastarkaste till de svagaste rorelser, allt efter
menniskokroppens helsotillstdnd och olika grad af styrka. Denkan
begagnas af badde sjuka och friska, nir den ritt anvindes ienlighet
med de olika individernas tillstdnd och forhallanden. Den utgor ett
medel bade for att bibehdlla helsan och att atervinna densamma.
Den i sednare fallet begagnade 'gymnastiken, som i vanligt tal kallas
sjnkgymnastik, vilja vi hir forbigd, men taga inirmare betraktande
det forra slaget eller den si kallade pedagogiska eller friskgymna-
stiken.

Med gymnastik forstdr man en systematisk 6fning och utbild-
ning af hela kroppens muskelverksamhet, och detta sd vil formedelst
sirskildta derfére uttinkta redskap som ocksd utan sidana; i detta
sednare fall kallas den fristdende gymmastik och bestar i helt enkla,
men vil berdknade rorelser for kroppens alla sirskilda delar. Na-
turligtvis har redskapsgymnastiken en mera genomgripande verkan
och bor saledes ej forsummas, der man kan hafva tillfille att an-
vinda densamma.

Gymnpastikens iytta dr s& utomordentligt stor, att den onekli-
gen hor till de fortrifiligaste medel att underhilla och stirka bade
sjalens och kroppens helsa. Om ocksa dnnu blott enskilda personer
af egen erfarenhet erkdnna dess herrliga och vilgérande verkningar;
sa torde dock den tid snart komma, di hela menniskoslégten skola
med hinforelse vilsignande blicka tillbaka pa gymnpastikens grund-
liggare och befordrare. :

Oafsedt fordelarne af kroppsrérelse i allminhet, sd finna vi i
gymnastiken det fullstindigaste medel att utveckla manlig kraft och
qvinlig skdnhet, att vinna skick, vighet, behag oeh sdkerhet i hvarje
rorelse, och dessutom ett skyddsmedel for skador, som kunna foror-
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sakas genom fall, stét, skakning och héftiga kroppsrorelser, sisom
t. ex. brdck, vrickningar och dylikt, just emedan de mera ofvade
musklerne kunna lemna ett starkare och mera dndamalsenligt mot-
stind mot yttre vald, &n som &r fallet med svaga och oviga men-
niskor.

Men kroppens motstandskraft mot alla 6friga helsovidriga in-
flytelser hdjes och stiirkes ocksa omedelbart derigenom, si att orga-
nismen eger mindre bendgenhet for sjukdomar, men stérre formaga
att uthirda anstringningar af hvarje slag. Personer, som éro fallna
for fetma, bevara sig hdrigenom i det lingsta fran denna besvirliga
pléga.

Synnerligen fordelaktig och helsosam #r gymnastikens inverkan
pa brostet och dess organer; brostet vinner i omfang och andnings-
organerne stirkas derigenom betydligt. Sikerligen skulle lungsoten,
denna forhirjande sjukdom, bortrycka lapgt mindre antal offer i
blomman af deras lif, om man ej, genom férsummelsen af kroppens
behériga utbildning, dfven gafve anledning till brostorganernas for-
storelse och aftyning.

Gymuopastiken har det stora foretriidet framfor alla andra ro-
relsemedel, att den fororsakar dem minsta tidsuppoffring; ty genom
en halftinmes eller heltimmes gymnastik tillskyndar man kroppen
vida storre fordelar, 4n genom en flera timmars spatsertur.

Man ser hiraf, att det #r méjligt till och med for den mest
sysselsatte affirs~ eller embetsman, att pd detta sitt gira sig tid
for tillricklig kroppsrorelse, hvilken &dr nodvindig for att bibehalla
helsa och krafter. Hirtill kommer &nnu, att gymnastiska ofningar
dro mycket underhallande och roande, nir de utféras isillskap, och
kunde dessa mycket vil tjeua till ett vederqvickningsmedel, synner-
ligen i stillet for det tids och sjilsdddande kortspelet.

Det behéfves ej vidare nagot ordande om gymnastikens oum-
birlighet, isynnerhet for ungdomen, hos hvilken man .afser en all-
sidig 'kroppsutbildning, ty detta dr vél nu mera ndstan allminneli-
gen erkéndt.

De forsigtighetsmétt, som vid gymnastiken béra iakttagas, vilja
vi kortligen sammanfatta i nedanstdende punkter:

1. Nir ledgéngarne i extremiteterne e} dro brukbara, eller en
stark blodsamling &t hufvudet eller bristet forefinnnes, likasom da
anlag for blodhostning forméarkes, bor ej den pedagogiska gymna-
stiken anviindas, si linge detta onda fortfar eller &tminstone till
storsta delen Dlifvit héfvet. Deremot bér vid sidana fall den si
kallade sjukgymnastiken anlitas.
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2. Personer med brick boéra ej begagna pedagogiska gymna~-
stiken, utan med stdrsta forsigtighet och aldrig utan vl atsittande
brackband, Mangen har fatt sin brackdkomma fullkomligt botad
genom ett flitigt och ihdrdigt begagnande af sjukgymnastiken. Per-
soner med detta onda bira atminstone alltid genom nagra mot-
stands- (dupplicerade) och fristaende rorelser forberedas for den
pedagogiska gymnastiken.

3. Barn och &friga personer, som #ro ovana vid gymnastik,
maste forst handledas af en sakkunnig gymnastiklirare och harvid
forst inofvas i de enklare rorelserne, men sedan smaningom, allt
efter som kroppen tilltager i styrka och smidighet, 6fverga till star-
kaie och wmera sammansatta rorelser.

4. For det svagare qvinnokonet dro fristaende rorelser de bist
passande och blott de ldttare rorelserne i redskapsgymnastiken bora
af dem begagnas.

Likasa &ro enkla och fristiende rorelser sirdeles lampllga for
dldre personer t. ex. pa femtio- eller sextio-talet.

5. Den klidsel, som begagnas vid gymnastiken, bdr vara tunn
och ¢j for varm samt 15st atsittande, s att den ej pa nagot stille
trycker eller besvirar kroppen.

6. Under de sma uppehall, som goras mellan rorelsérne, bor
man gora djupa in- och utandningar. Den som fattar hvilket in-
fiytande andningsprocessen utofvar pad hela organismen, sa vil i
kroppsligt som andligt hinseende, den vet ocksa att uppskatta vir-
det af sadana andhingsrorelser.

‘Man kénner och uppfattar #nnu alltfér ringa betydelsen och
vigten af att kunna fullstindigt in- och utandas,

Hvar och en som nodgas tillbringa hela dagén i sma rum, som
kanhéinda ofta nog #ro fyllda med instingd och fororenad luft. eller
som maste sitta liksom fastlist vid arbetsbordet, han borde atmin-
stone en till tva ginger daghgen utféra pagra frisfaende rorelser,
ifall att han eger tillfille till ndgon gymnastisk anstalt. Afvenss
bor han nagra ganger om dagen, antingen vid dppet fonster eller
donu heldre i fria luften, foretaga nagra djupa in- och utandningar,
for att bibehalla lungorna vid sin fullstindiga andningsférmndga och
derigenom i tillviicklig mingd forskaffa blodet det nidiga syret ur
luftens





