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l. I 

Lefuadsreglor i afseende ltå krop.tsrörelse. 

Allt lif består i ' yttring af kraft, rörelse och inr~ sjelfverksam­
het; ju mera hvila, desto mi~dre lif och desto närmare är d?den. 
Alla i kroppen ,inneboende krafter kunn/!. 'blott genom flitigt begagnan,de, 
genom en passande och naturenlig öfning bibehållas, tillvexa och 
frodas; i motsatt fall blir lifvet matt och slappt, förlorar si'n inre 
kraft och uthållighet. 

Menniskan, hos hvill(en kroppsliga och andliga krafter ,'äro för­
enade till ett skönt helt, måste 'derföre, så vida hon ' vill str'äfva 
tiil 'högsta möjliga utbildning af sin , hela 'varelse, utveckla o~h bilda 
så väl de ena som de andra i enlighet med deras natu~liga anlag, 
Hvarje ruenniska, hos hvilken också 'blott ett enda spår af natur­
lighet finnes för Handen, känner sig kallad dertill genom ett sanpt 
och lifligt bellof. Likväl visar oss redan, e~ ytlig blick på nutiden~ 
mepniskoslägte 'huru mycket, åtminstone i de civiliserade länderne 
och ' blan~ de högre stånden, den kroppsliga utbildningen står ~fter 
den andliga: I ' 

En falsk uppfostran, förklemning, kärlek till beqvämlighet, grofva ' 
sinnliga begär och mångfaldiga lefnadsförhållanden hafva. småningom 
förminskat och till en del ' aildeles ' förqväft den naturliga' dril'ten; att 
tillfredsställa viIkoren för' en nödvändig kroppsutveckling. ' , 

Om vi betänka hviIket välsignelserikt inflytande en frisk muskel.'. 
verksamhet, synnerligen då de'n försiggår i 'friska luften" utöfvar på 
blodets bildning och omlopp, på ' matsmältningen, p~ de organiska 
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ämnenas näting och omsättning, huru till följe del'af hela kroppen 
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lifvas och föryngras; så måste vi el'känn.a d.ensamma vara det vig­
'tigaste medel för helsans bibehållande och lifvets förlängande. Men 
icke blott krop.pen, utl,!.n äifven själen, finner deri en riklig källa t'iIil 
välsignels,e och .ett .medel .att be~~ar.a sInllet v,ra en <fiisk un gdomlig­
het alldenstund kroppsrörelsens ofvannämnda inverkan på organis-, , 0 
men ' äfven hal' till följd att sinnet blir gladt och muntert. ID' 

öfverhu,f,vud allt, som stärker krop,pen, själens ·vel1kty.g, f öl:full,ko m D;al' 
'~) , 

den i sin utbildoing och höj e!' känslan af ,helsa, äfven just aeJ;jge-
nom väsenätligen b~fordrar en fria re själsutveckiing; så vinner denna 
sednare, synnerligen genom medvetandet af kroppsli/f styrka och 
ut'hållig.l1e~, äf,ven on~edelbårt, ,i, sjelfförtroenae, mod, ståndaktighe~, 
kl:a6t i ,v.iIja 'och 'handling,; hvilken oskatitbar vinst! R10usseau ~äger: 
»kroppen~åste ega glädtighet för att lyda själen; en god tJellare 
måste .vara stark; ju svagare kroppen är, desto mera b'efaller han 
och desto ·mer försvagår Ilan sjäien.» Derföre finna vi äfven i bri­
sten på en tillräcklig kroppsrörelse orsaken till en oöfverskådlig 
mängd af mensk~'iga syagheter och lidanden, såsom·: en i allmänhet 
svag .och sjuklig kroppsbeskaffenpet, för~idig ~lderdom, ;oli~a slags 
hemorrhoidalåkommOl~J gik~, ,ul1derlifs-. och brö.stlidanden."IllPQkoI)d.ri 
och melankoli .etc. Men vi veta ock huru !l)angen s\i~pqal't, oboth~1 
sjuk'd6m ;vikit, blott I tillfö'Ij~ af en länge fortsatt och , systema~i~kt 
ordnad rörelse. . , r , 

Då en så stor ' olikhet i kroppsbeskaffenhet förefinnes hos 0111i~ 

Personer så kan man i ,allmänhet uppställa följande gJ;unpsats, för 
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att ega ,en måttstock ffir den gmd af krop,psrörelse, som är Ipassan ,~ 
åt hvar 'bch en, nemligen: att dagligen rii~'a ,sig i f~·isf.~ lutten tills 
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man börjar känna tecken ·till tröUl,et. _, 
Den mest passande ' tiejen för kro,p.psrör~lse är ,för~ måltiden 

eller ' 2 till 3' timmar efter densamma; i månget qänseende är star~ 
rörelse skadlig straxt efter, Imagens ' fujlständ·,g1j. I).1ätt~nde OCh&11 
b'ör' sinnes~tämningen härvid val~a så glädtig som möjligt. 1 FÖl'qfp)·gt
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bör en ,rörelse, om ,den sl~aII medför~ vel)ld\g nytta, ej , vara .ens!d!l~ 
eller Öfvermåttan upphettande och utmåttande, äfvensom den gen?1ll 
rörelse ~pphettade kr()p'pen ~j bör för , h!lstigt afkylas. 

Personer ' sain vid stark krop'psrörelse blifva olek,a, böra aldrtig , r, 1 'I , 

utan afbrott fortfara dermed" utim aJjtid göva små ; uPP'ell~lk~?;r ,att 
ej till en farl~g ,graq ~tegra 'blodets anll!g, att trä,I\g~ sig "fiII d~ in~e 
delarne af "kroppen. 

I .afseende på fr~gan huru snart tröttqeten ip'ställer sig, finnes 
emella~ olika personer en mycket stor o,likhet: Då 't. ~ff.. ' det ~pä­
dareq",innQkönet 6ch i allmänhet svaga, ,gamla och ,vid krop,ps,.. 
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rörelse ,ovapa; äfvensom feta. och krassliga personEll!, pläga tröttna 
redan efter de lättaste r8relser; så kunna starka ynglingar och män, 
med vana dervid, ganska länge och utan svårighet underkasta sig 
de starkaste kroppsansträngningar. 

,Då föl' . de förra promenader, små r.esor, måttlig dans och ridt, 
smil,rre trädgårdsarbeten, sälIskapslehr i pet fria och mera dylikt 
kunde anses som .ett tillräckligt rörelsemedel; så äro föl' de sednare 
mera starka gymnastiska rörelser alldeles oundgängliga, för att nppnå 
det omtalade målet, så vida kroppskrafterne ej redan tagas i fullt 
anspråk genom arten af del~as syss.elsättningar. 

iEmedlertid bör man härvid ihågkomma, att då t. ex. svaga 
persO!;1er genom regelmässigt fortsatta lättare rörelser redan blifvit 
till kroppenöfvad~ och stärkta; så kunna och böra de öfvergå till 
starkare rörelser, för att utan större tidsuppoffring ernå målet ~ 
en hels.6sam ,daglig -trött het, samt krafternas ntvec)i~ing och ut..,. 
håIlighet. , 

BJand lättare slags rörelser, förtjenar dansen att meFa omständ ... 
ligt beröras. 

, Dansen är i dnbpelt hänseenpe en mycket ändamålsenlig rö­
relse, så ,yiaa den I för,blir inom måttlighetens och a.nständigl}.etens 
g·ränsar, och ej nrartar ,i ett stormande och vildt fläng, .såsom valL­
ligen fallet är med nntidens danser. 
. Å ena sidan blir under musikens medverkan sinnet mnntert 
och IUppfmskadt samt den goda smak,en förädlad; ~ andra sidan er.,. 
hålla ikro,p.pskraftellBe en helsosa\D ,öfning och vinner .boppen .der" 
igenofll smidighet och en .ädel hål,lning. 

Men .all/nsen kan blott unqer följande vilkor medföra en verk.,. 
lig nytta. 

1. När Ide ,för kroppsrörelse j allmänhet IJlppstälda helsoreg­
lorne iakttagas. 

2. När den försiggår ,i rum, som ej äro för myckiet upp4ettade, 
tråaga, ldammiga eller Gfv.erfyUda. med meIUl,iskor. 

3. Då -nattroll derigenorn ,ej ,för mycket stö,res. Derfore äro 
a<t'tontimmal'ne mellan 6 ,och Il de dertili tillest passande. 

'Sändeles ,skad1igför ,de d{Lnsande är en !tr~ckande och my.cket 
åJtsi,tta,nde' be'k:l~dnad; C!l,el1igenom kunna ,till oc~ med lifsfallliga o.ord,.. 
ningar förorsakas inom blodomloppet. Måtte s~nneJ.11igen ·;våra ,d fln,. 
samde fruntimmer :lägga detta Jpå .njertat! =- Efter hiVa-rje Jhäftig 
dams är ,\;let ,il'ådIigt att illikttaga någon <liten hv:i1a; dock bör ,mal). 
,ej ,omede1bait -ef,ter ,dansen ,intaga en h,:,ilau:de .eller sittande ställ,.. 
uing, utan .först ' gå litet af o.ch an, Itijls hjertats Islag blif.v~t något 
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lugnare. På en afton, som man tillbragt med dans, följell blott då 
en vederqvickande sömn, när man ' genom en af tagande och mot 
slutet mildare rörelse småningom öfverlåter kroppen åt' hvilan. _ 

Afven militäriska öfningar, såsom excercis m. m. erbjuda vä­
sendtliga fördelar: de åstadkomma ett manligt skick, sinnet för ord­
ning väckes och lit'va~, äf~ensom man derigenom vänjes vid upp­
märksamhet. 

. Till .kroppsrörelser, som kunna auses helsosamma, höra vidare, 
simning, skridskoåkning, fäktning, brottuing, kastning och gymuastik. 

Gymnastiken erbjuder öfverhufvud alla möjliga fdrdelar af kropps­
rörelse i fullkomligaste mått, och lem nar hvarje sorts rörelse långt 
efter sig, i det att den innebär deu mest mångsidiga öfuing och 
utbildning af musklel'l1e, och har dessutom möjligheten att kunna 
modifieras från de aldrastarkaste till de svagaste rörelser, allt efter 
menniskokroppens helsotillstånd och olika grad af styrka. Den kan 
begagnas af både sjuka och friska, när den rätt användes i enlighet 
med de olika individernas tillståud och förhållanden. Den utgör ett 
medel både föl' att bibehålla helsan och att återvinna densamma. 
Den i sednare fallet begagnade ' gymnastiken, som i vanligt tal kallas 
sjnkgymnastik, vilja vi här förbigå, men taga i närmare betraktande 
det förra slaget eller den så kallade pedagogiska eller friskgymna­
stiken. 

Med gymnastik förstår man en systematisk öf'ning och utbild­
ning af hela kroppens muskelverksamhet, och detta. så väl fdrIl)e'delst 
särskildta derföre uttänkta redskap som också utan sådana; i detta 
sednare fall kallas den f1'istående gymnastik och består i helt enkla, 
men väl beräknade rörelser för kroppens alla särskilda delar. Na­
turligtvis har redskapsgymnastiken en mera genomgripande . verkan 
och bör således ej försummas, der man kan hafva tillfälle att an­
vända densamma. 

Gymnastikens nytta ä.r så utomordentligt stor, att den onekli­
gen hör till de förträffligaste medel att underhålla och stärka både 
själens och kroppens helsa. Om också ännu' blott enskilda personer 
af egen erfarenhet erkänna dess herrIiga och välgörande verkningar; 
så torde dock den ~id snart komma, då hela menn"iskoslägten skola 
med hänfölielse välsignande blicka tillbaka på gymnastikens grund-o 
läggare och befordrare. 

Oafsedt fördelarne af k~opP&rörelse i allmänhet, så finna v,i i 
gymnastiken det fullständigaste medel att utveckla manlig kraft och 
qvinlig skönhet, att vinna skick, vighet, . behag or.h .. säkerhet i hvarje 
rörelse, och dessutom ett skyddsmedel för skador, som kunna fdror-
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sakas genom fall, stöt, skakning och häftiga kroppsrörelser, såsom 
t. ex, bråck, vrickningar och dylikt, just emedan de mera öfvade 
musklerne kunna lemna ett starkare och mera ändamålsenligt mot­
stånd mot yttre våld, än som är fallet med svaga och oviga men­
niskor. 

Men kroppens motståndskraft mot alla öfriga helsovidriga in­
flytelser höjes och stärkes också omedelbart derigenom, så att orga­
nismen eger mindre benägenhet för sjukdQmar, men större förmåga 
att uthärda ansträngningar af hvarje slag. Personer, som äro fallna 
för fetma, bevara sig härigenom i det längsta från denna besvärliga 
plåga. 

Synnerligen fördelaktig och helsosam är gymnastikens inverkan 
på bröstet och dess organ er; bröstet vinner i omfång och andnings­
organerne stärkas derigenom betydligt. Säkerligen skulle lungsoten, 
denna förhärjande sjukdom, bortrycka lån ~t mindre antal offer i 
blom!Dll-n af deras lit~ om man ej, genom fÖlsummelsen af kroppens 
behöriga utbildning, äfven gåfve anledning till bröstorganernas för­
störelse och aftyning. 

Gymnastikel{ Ilar det stora företrädet framför alla andra rö­
relsemedel, att den förorsakar den minsta tidsuppoffring ; ty genom 
en hal f timmes eller heltimmes gymnastik tillskyndar man kroppen 
vida större fördelar, än genom en flera timmars spatsertur. -

Man ser häraf, att det är möjligt till och med för den .mest 
sysselsatte affärs- eller embetsman, att på detta sätt göra sig tid 
för tillräcklig kroppsrörelse, h vilken är nödvändig för att bibehålla 
lIeIsa och krafter. Härtill kommer änDU', att gymnastiska öfningar 
äro mycket underhållande och roande, när 'de utföras i sällskap, och 
kunde dessa mycket väl tjeua till ett vederqvickningsmedel, synner­
ligen i stället för det tids och själsdlidande kortspelet. 

Det behöfves ej vidare något ordande om gymnastikens oum­
bärlighet, isynnerhet för . ungdomen, hos hvilken man .afser en all­
sidig 'kroppsutbildning, ty dEtta är väl nu mera Dästan allmänneli-
gen erkändt. -

De försigtighetsmått, som vid gymnastiken ,böra iakttagas, vilja 
vi kortJigen sammanfatta i nedanstående punkter: 

1. När ledgångarne i extremiteterne ej äro brukbara, eller en 
stark blodsamling åt hufvudet eller bröstet förefinnnes, likasom då 
anlag för blodhostning förmärkes, bör ej den pedagogiska gymna­
stiken användas, så länge detta onda fortfar eller åtminstone till 
största delen blifvit häfvet. Deremot bör vid sådana fall den så . 
kallade sjukgymnastiken anlitas. 
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2. Personer med bråck böra ej begagna pedagogiska gymna­
stiken, utan ined största försig~ighet och aldl'ig utan väl åtsittande 
bråckbåild~ Mången har fått sio bråc~åkomlIja fullkomligt botad 
genom ett flitigt och ihärdigt begagnande af sjukgymnastiken, Per­
soner med detta onda böra åtminstone alltid genom några mot­
stånds- (dupplicerade) bch fristående rörelser förberetlas för den 
pedagogiska gymnastiken, 

3, Barn och öfriga personer; som äro ovåna vid gymnastik, 
måste först handledas af en såkknilllig gymnastiklärare och härvid 
föi'st inöfvas i de enklal'e rörelserne, men' sedan småningom, allt 
efter som kroppen tilltager i styrka och smidighet, öfvergå till star-
kai'e och mei'o. sammansatta rörelser. ' 

4. För det svagåre qvinnokööet äro fristående rörelser de bäst 
passande och blott de lättare rörelserne i redskapsgymnastiken böra 
'af dem begagnas. 

JiJikaså äro enkla och fristående rörelser särdeles lämpliga för 
äldre personer t. ex. på femtio- eller sextio-ta,Iet, 

5, Den klädsel, som bega.gnas vid gymnastiken, bör vara tunn 
och ej för 'varm samt löst åtsittande, så att den ej på något ställe 
trycker eller besvärar kroppen. 

6, Under de små uppehåll, som göras mellan rörelserne, bör 
man göra djupa in- och utandningar, Den som fattar hvilket in­
flytande an'dningsprocessen iitöfvar på hela organismen, så väl i 
kroppsligt som al1d'ligt hänseende, den vet också att uppskatta vär­
det af sådana andilingsrörelser. 

' Man känner och uppfattar ,ännu alltför ringa betydelsen loch 
y,igten faf att kunna fullständigt in- och utfandas. 

H vår' och en som nödg!!s till bringa hela -dagen. i små 'rum, som 
kanllända ofta bog äro fylldå med instänga och förorenad luft, eller 
som måste sitta liksom fastläst vid arbetsbordet, han borde åtmin­
stone en till två gånger dagligen utföra några fristående röt elsei', 
ifall 'att han eger tillfälle 'till någon gymnastisk anstalt. .Å.fvimså 
bör han några gånger om dagen, antingen vid öppet fönster eller 
ännu heldre i fria luften, företaga några djupa in- och utandningar, 
för att bibehålla lungorna vid sin fullständiga andnings förmåga och 
derigenom i tillräcldig mängd förskaffa blodet det 'nödiga syret ur 
luften. 




