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" W "  s t e p

K ażdy rodzaj ruchów , wykonyw anych w pe
wnym porządku, nazywam y gim nastyką. Ludy s ta 
rożytne, zwłaszcza G recy, pojm owały pod ogólną 
nazw ą gim nastyki w szdkie m etodyczne poruszenia 
c iała, odbywane w pewnym porządku. Dla G reków  
gim nastyka była środkiem  i sztuką, służącą do w y
doskonalenia siły i zaprow adzania w organizmie 
harm onii pod w zględem  zdrow ia i kształtów .

G im nastyka g recka  była ściśle zw iązaną 
z igrzyskam i w których potykano się o nagrody. 
Zadaniem  igrzysk olim pijskich, jak o  też i w ogól
ności gim nastyki greckiej, było wzm acniać siły 
i zdrowie, aby były w pełnym rozkw icie, zarówno 
podczas pokoju, ja k  i wojny.

Z tąd  w yrasta ła  u nich oddzielna k lasa  ludzi, 
których jedynem  zadaniem  było w ykształcenie sił
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fizycznych. Ludzi takich nazywano atletam i. Dążyli 
jedyn ie  do osiągnięcia zwycięztwa w igrzyskach olim
pijskich. N a atletów  pośw ięcały się przew ażnie indy
widua, okazujące niezw ykłą siłę fizyczną przy zwy
kłych zajęciach, którym  się wszyscy oddaw ali.

Rzym ianie nie upraw iał' u siebie gim nastyki 
w takim  stopniu, ja k  Grecy.

Pole M arsowe było m iejscem w praw iania się 
Rzym ian w jeżdżeniu  w ierzchem  i na rydw anie, 
na którem  także odbywały się konkursy. Innym  
igrzyskom  w ogólności Rzymianie niechętnie się 
oddawali.

W łaściw e walki gladyatorów  na arenach od- 
feywały się między niewolnikami.

W  średnich w iekach w łaściw a gim nastyka 
mało była upraw ianą, były to zresztą, po większej 
części ćwiczenia wojenne, t. j .  ćwiczenia, połączone 
ze sztuką robienia bronią, a k tóre nas tu nie 
obchodzą.

Dopiero w nowszych czasach zaczęto zw racać 
baczną uw agę na korzyści, jak ie  g im nastyka od
daje pod względem  hygienicznym , t. j. jak o  środek? 
zapobiegający rozwojowi chorób, i terapeutycznym , 
t .j.le c z ą c y m  pewne stany anorm alne w organizmie.

N ow ożytna gim nastyka, to je s t  tak a , ja k ą  dziś 
stosujem y, jak o  środek leczniczy, nie m a właściwie 
nic wspólnego z dawniejszem i igrzyskam i, ani z tak



zwanem i sztukam i gimnastycznemi, a raczej łam a- 
nemi, nazwano j ą  zaś szwedzką  z tego powodu, 
że w tym k ra ju  po raz  pierw szy zastosow aną zo
s ta ła  przez L ynga, a także pokojową, albowiem 
m ożna ją  upraw iać w pokoju, praw ie bez żadnych 
przyrządów .





ROZDZI AŁ I.

Wpływ gimnastyki w ogólności.

Organizm  nasz podlega bezustannym  chem icz
nym przemianom jeg o  składow ych części. Im więcćj 
ja k i  organ ciała naszego pracuje, tern przem iana 
owa z w iększą energią się odbywa, istniejące czę
ści zostają szybciej zużyte, a  na ich miejsce po
w staje większa potrzeba dostarczenia nowych. P od  
działaniem  m etodycznych ruchów  m ożna przem ianę 
m ateryi w organizm ie w wysokim stopniu zw ięk
szyć, b rak  zaś ruchu spraw ia, że odbyw a się ona 
leniwo.

N astępstw em  pracy mięśniowej, czyli ruchów, 
je s t: w iększe spotrzebow anie krw i a  zatem  tlenu, 
albow iem  organizm, będący w ruchu, zużyw a 
go 4 do 5 razy  więcej, aniżeli pozostający 
w spoczynku. W m ięśniu pracującym  naczynia 
krw ionośne rozszćrzają  się tak , że m ogą w sobie
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więcej krw i pomieścić. Mięśnie stanow ią także 
drogę do pozbycia się k rw : z w ew nętrznych o rg a 
nów, gdy takow e zostaną nią zbytnio przepełnione.

Codzienne doświadczenie poucza nas, że re 
gularne ćwiczenia pewnej grupy mięśni czyni je  
n ietyiko silniejszem i i sprężystszem i, ale jeszcze  
spraw ia, że się zw iększają w objętości. W pływ  ten 
m uskulatury na  organa w ew nętrzne objaśnia nam 
doniosłość hygienicznego znaczenia gim nastyki. 
Mięśnie, ja k  wiadomo, zależne są od nerw ów , ru 
chy ich kierow ane są odpowiedniemi nerw am i 
a  p rzestają  funkcyonować, gdy kom unikacya z ner
wem zostanie przerw aną. Mięśnie pozostają pod 
wpływem  naszej woli i według niej w ykonyw ają 
żądane ruchy. Ćwicząc mięśnie, ćwiczymy jedno
cześnie i nerw y. Z tąd nie trudno zrozumieć, że stan  
m uskulatury  naszej oddziaływa na cały ustrój.

Dobrze rozw inięta m uskulatura nadaje  czło
wiekowi odwagę i pewność siebie, gdy przeciw nie 
słaba oddziaływa ujemnie także i na stronę psy 
chiczną. J e s t  rzeczą stw ierdzoną, że słabość nerw o
w a przytrafia się zazw yczaj u osób o słabo rozw i
niętej m uskulaturze, a więc u takiełi, k tóre zanied
b u ją  gim nastykę.

D odatni wpływ gim nastyki na oddechanie i na 
krążenie  krw i je s t  niew ątpliw y, a dowodzi tego ta  
okoliczność, że przy każdym  wzmożonym ruchu
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w zm aga się i liczba uderzeń serca, a więc puls 
i częstość oddechów. Pociąga to za sobą w iększy 
przypływ  powietrza, albowiem powstaje, że się tak  
w jrazim y, głód tlenu, i człowiek zmuszony zostaje 
do głębszego oddechania, co rozciąga k latkę  pier
siow ą a zarazem  wzmacnia w łókna płucne. S k u t
kiem  gim nastyki tedy, odnośnie do oddóchania, je s t  
zw iększone przew ietrzanie i następne wzm ocnienie 
włókien, składających płuca.

Czynność skóry pozostaje również w blizkim 
stosunku z gim nastyką. Skutkiem  zw iększenia ci
śnienia krw i, wywołanego energiczuiejszem  k rąże 
niem, spowodowanem  przez gim nastykę, zwiększa 
się w ydzielanie wody z organizm u, a co wszystkim  
wiadomo z codziennego życia, gdyż w czasie w y
konyw ania ćwiczeń gim nastycznych skóra  obficie 
pokryw a się potem.

Osoby o silnej m uskulaturze, znacznie mniej 
są  wrażliwe na zmiany pogody, aniżeli słabe, gdyż 
skóra  u pierw szych, skutkiem  ćwiczeń, staje się 
odporną na szkodliwe czynniki aury. Prócz tego 
praca  m ięśniowa pobudza do zwiększonej czynno
ści organa, w ykonyw ujące funkcyą traw ienia, sk u t
kiem  czego w zm aga się potrzeba przyjm ow a
nia większćj ilości posiłku. K rążenie krw i odby
w a  się znacznie szybciej, sok ten życiodajny bo
wiem, przebiegając ze zw iększoną energią po tk a n 
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kach organizm u, lepićj go odżywia. P rzem iana ma- 
teryi odbywa się znacznie łatw ićj i dokładniej. T ak  
tedy zwiększony apetyt, lepsze przysw ojenie części 
pożywnych, szybsze i dokładniejsze rozprow adze
nie krw i po całym  organizmie, są rezultatem  gim 
nastyki, k tó ra  oddaje nieocenione usługi we w szel
kiego rodzaju  chorobach chronicznych, polegają
cych na nienormalnym traw ieniu i odżywianiu orga
nizmu a więc przedew szystkiem  w skrofułach, nie- 
dokrew ności, bladaczce i t. p.

Dokładnie prowadzone ćwiczenia gim nastyczne 
są również potężnym  środkiem  leczniczym  prze
ciwko zbytniemu odkładaniu się tłuszczu: otyłości. 
Poniew aż w organizmie, znajdującym  się w spo
koju, proces utleniania odbywa się bardzo leniwo, 
skutkiem  tego więc tłuszcz wolno się spala i od
k łada się zarówno w skórze, ja k  i organach we
w nętrznych.

Im tłustszy je s t  organizm, tćm  gorzej odbywa 
się w nim spraw a oddechania, co znów prowadzi 
do niedokrewności. Zw iększenie pracy  mięśniowej 
idzie ręka  w rękę ze wzmożeniem w yrabiania cie
pła, a to ostatnie ze wzmożoną przeróbką m ateryi 
w organizmie.

Źe w czasie pracy odbyw ają się chemiczne 
procesy, o tern każdy przekonać się może z pew 
nych objawów, tow arzyszących tem u aktow i. W ia
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domą jes t rzeczą, że praca dłuższa pewnej grupy 
mięśni wywołuje w  nich ,,zmęczeniea , to je s t, że 
m ięśnie skutkiem  pracy doznają wewnętrznej prze
miany, k tóra pow raca znowu do równowagi pod 
wpływem w ypoczynku i napływ ania do mięśni no
wego m ateryału, t. j .  krwi.

W iadomo je s t  również, że skutkiem  zw iększo
nej pracy mięśniowej, przyśpieszone zostaje odde- 
chanie, że liczba oddechów na m inutę jes t w iększą, 
aniżeli wówczas, gdy pozostajem y w spokoju. 
W chodząc np. na schody zaraz zauważym y, że nie- 
tylko liczba oddechów, ale i ich głębokość zostaje 
wzmożoną. Jednocześnie zaś w zm aga się dowóz 
tlenu i wydzielanie się kw asu  węglanego z organi
zmu. Z p racą  mięśniową idzie ręk a  w rękę spale
nie węgla.

Z przytoczonych więc szczegółów widzimy, że 
zw iększona praca nietylko dodatni wpływ wyw iera 
na m uskulaturę, lecz że je s t  najsilniejszym  bodźcem, 
w zm agającym  czynność w szystkich organów .

Słaby rozwój fizyczny u w iększej części dzi
siejszej m łodzieży należy odnieść przedew szystkiem  
do b raku  pracy m ięśniowej. W  pierw szych latach 
silne, zdrowe i dobrze rozw inięte dzieci, u tiacają  
w  czasach szkolnych dobry i świeży wygląd, s ta ją  
się blade, ospałe, łatw o ulegają zmęczeniu, u tracają  
apety t do jedzenia, skarżą  się bardzo często na bóle



głowy, słowem, mamy wszystkie objawy niedokre- 
wuości. Jednocześnie ciało rozw ija się nieharmo- 
nijnie, strzela zbytnio w górę, a natom iast mało 
w  szerz, w ram ionach, k la tka  p iersiow a je s t za- 
klęsłą  i w azką, a mięśnie słabo rozwinięte. G dy 
podobnie anem iczna młodzież dostanie się w inne 
w arunki, gdy nie je s t  zmuszoną całemi godzinami 
przesiadyw ać w m iejscowościach zamkniętych 
i dusznych, lecz może swobodnie bujać po otw ar
łem powietrzu i odbywać ćwiczenia gim nastyczne, 
natenczas rozwój cielesny z zadziw iającą szybko
ścią dochodzi do skutku, a z m izernych i słabych 
dzieci, w yrasta ją  naraz czerstw i młodzieńcy.

Spostrzeżenia te mówią aż nadto same za sie
bie i skutkiem  tego nie m ożna rozwinąć dosyć tro 
skliwości, dla wzmocnienia fizycznego naszćj 
młodzieży. Tym czasem , niestety, mało kto zw raca 
na to uwagę, całe usiłowanie zwrócone je s t  jedynie 
do w ykształcenia umysłowego, k tóre najczęścićj 
zostaje chybione, skutkiem  zapadnięcia na zdrowiu, 
a to w łaśnie z powodu braku  jednoczesnej pracy 
mięśniowej.

Zapytujem y teraz, co człowiekowi po w szyst
kich naukach, jeżeli nie posiada najpierw szego wa
runku, stanowiącego szczęście na tej ziemi, t. j. 
zdrowia?



Jeszcze  daleko szkodliwsze w skutkach, niż 
u chłopców, okazują się sposoby wychowywania 
dziewczyn. Spędzają one bowiem w iększą część 
czasu, wolnego od zajęć szkolnych, siedząco, nad 
ręczną robotą, przy fortepianie i t. p. A cały ruch 
ogranicza się na krótkotrw ałym  spacerze.

Prócz tego gim nastykow anie się dziewczyn 
nie uzyskało jeszcze w naszem  społeczeństw ie praw  
obywatelskich, a to z rozm aitych, najczęściej naj- 
fałszyw szych, teoryj. Jedn i p ragną, aby ich córki 
były, o ile możności, ja k  najdelikatniejsze, drudzy 
utrzym ują, że g im nastyka u dziewczyn szkodliwie 
oddziaływ a na ich późniejsze powołanie m acierzyń
skie i t. p. Cóż zatem  dziwnego, że wobec takiego 
m niem ania nasze panienki są blade i słabowite, że 
połowa z nich cierpi na niedokrewność? P rzyczyną 
takow ej je s t  niezachowanie stosunku między spo- 
trzebowaniem  krw i i w ytw arzaniem  się nowej, a to 
d la tego, że przyjęte pożywienie, w skutek braku 
pow ietrza i ruchu, nie może być należycie i dosta
tecznie w krew  przerobione.

O znakam i niedokrwistości są: bladość skóry, 
w arg, dziąseł i błony łącznej oka, ograniczone k o 
lory na policzkach, suchość skóry, chudy w ygląd 
i w iotkie mięśnie. Doświadczenie w ykazało, że 
w ielka ilość dziewczyn niedokrew nych, jak ie  spo 
tykam y w wielkich m iastach i to przew ażnie w wyż*

-  13 -
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szych klasach społeczeństwa, choruje skutkiem  b ra 
ku ruchu na świeżem pow ietrzu.

T u  jeszcze  raz  pow tórzyć musimy, że nic tak 
dodatnio nie w pływ a na dostarczanie organizmowi 
niezbędnego dla zdrow ia tlenu, ja k  należyte, głębo
kie od jechan ie , to ostatnie zaś może się dokładnie 
odbywać tylko na św irżem  pow ietrzu, przy jedno
czesnej pracy mięśniowćj.

G im nastyka pokojow a, k tó rą  w następnych 
rozdziałach opisać zam ierzam y, przedew szystkiem  
pobudza płuca do częstszego i głębszego oddecha- 
nia, w praw ia k rew  w szybsze krążenie, czem znosi 
źródło, powodujące pow staw anie niedokrewności. 
System atyczne i w szechstronne ruchy naszem i 
członkam i chronią nas prócz tego i od innych cier
pień i dolegliwości, a mianowicie takich, ja k  katary  
płuc, żołądka i kiszek, od leniwego funkcyonowa- 
nia skóry i naczyń lim fatycznych. Jedyn ie  przez 
pracę m ięśniową, ja k  ju ż  wyżej powiedzieliśmy, 
przem iana m ateryi może odbyw ać się dokładnie 
a  tern samćm  może być pobudzony apetyt, k tóry  
zastępuje w szelkiego rodzaju  przypraw y, najbar
dziej drażniące podniebienie, a k tóry, ja k  tw ierdzą 
bardzo racyonalnie, ,,jest najlepszym  kucharzem u .

P raca  mięśniowa oddziaływ a dodatnio na 
w szystkie organa wew nętrzne, a między innemi na 
mózg i na nerw y. Dobrem  traw ieniem  nie jest jed y 



— 15

nie przysw ojenie pokarm ów, lecz przebycie ieh 
przez kanał pokarm owy w oznaczonym czasie i w y 
dalenie części niestraw ionych na zev»nątrz. T akow e 
przychodzą do skutku przy pomocy ruchu przew o
du pokarm ow ego, a przedew szystkiem  skutkiem  tak  
zwanego ,,ruchu robaczkow ego^ kiszek. Otóż praca 
m uskularna posiada bardzo wielki wpływ na ów 
ruch robaczkow y kiszek. Przytem  wiedzieć należy, 
że droga, ja k ą  przebyw a pokarm  w organizmie, je s t  
bardzo długą, albowiem sam e kiszki są 5 do 6 razy  
dłuższe od niego.

Gdy mięśnie, spraw iające ów ruch robaczko
w y, znajdują się w uśpieniu, gdy czynność sw ą wy- 
konyw ują leniwo, natenczas exkrem enta zbierają się 
w dolnym odcinku kiszek, i z tąd  mamy cierpienia, 
znane pod nazw ą obstrukcvi.

D la  tego to niezbędną je s t  rzeczą gim nastyko
wanie się w celu  pobudzenia ruchu kiszkow ego, 
co najlepiej zapobiega obstrukcyi- zapewnić może
my, że osoby, w ykonyw ające je  system atycznie, 
cierpienia tego nie znają.



ROZDZI AŁ IŁ

Znaczenie gimnastyki pokojowej.

Z poprzedniego rozdziału mieli łaskaw i czy
telnicy sposobność dowiedzieć się, ja k i  stosunek 
zachodzi między gim nastyką i mięśniami. Za po
średnictwem  nerwów ruchow ych, wola, pow sta jąca  
w mózgu, w praw ia mięśnie w kurczenie się i w  ten 
sposób pow staje ruch, którego dokładność zależną 
je s t  od funkcyonow ania praw idłowego mózgu, n e r
wów ruchow ych, mięśni, staw ów, kości i ch rzą
stek. VY zakładzie gim nastycznym  nie trudno obser
w ować, ja k  skutkiem  codziennych i praw idłowych 
ćwiczeń, mięśnie, w krótkim  stosunkowo czasie, 
zysku ją  na sile.

Ćwiczenia gim nastyczne korzystne są dla k a 
żdego wieku i płci. D la  dorosłego je s t  to wyśm ie
n ity  środek utrzym ania ciała w świeżości i, że tak  
powiemy, w młodości, a także ustrzeżenia się od
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wielu chorób. G im nastyka chroni młodzież od 
skrzyw ień i spraw ia, że się organizm  rozw ija p ra
widłowo i silnie.

T en  wpływ gim nastyki okazuje się tylko 
u dzieci, zkądinąd zdrowych, i u osób dorosłych, n ie
skrępow anych zbytnią, p racą codzienną. Dzieci cho
robliwe i osoby, zmuszone ciężko fizycznie praco
wać na kaw ałek  chleba, nie m ogą się oddawać tej 
gim nastyce, ja k ą  upraw iają w zakładach gim na
stycznych, jako  środek hygieniczny, krzepiący siły 
i działający na rozwój organizmu. Takim  indywi
duom potrzeba innej gim nastyki, k tó ra  im wiele 
w yśw iadczy dobrego, a mianowicie tak  nazw anej 
gim nastyki pokojowej albo domowćj, różniącej się 
od zwykłej tćm , że może być w ykonyw aną w m a
łych przestrzeniach, bez użycia w iększych p rzy rzą 
dów. Są to ruchy  ciała, m ogące być w ykonyw ane 
w każdem  miejscu, w zwykłym  pokoju, stojąc na 
podłodze. O n e  ruchy, wym agane przez gim nastykę 
pokojową, są aż nadto dostateczne do wyw ołania 
skutków , o k tórych wyżej mówiliśmy, a także do 
usunięcia pewnych spraw  chorobnych, o k tó rych  
powiemy poniżćj.

Głównym celem gim nastyki pokojowej je s t  
u trzym anie organizmu w zdrow iu i czerstw ośei aż 
do późnego wieku a dotknięty chorobami chronicz- 
nemi wzmocnić i ożywić.

Gimnastyka. 2
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Różnorodne ruchy, jak ie  organizm wykonywa 
w czasie ćwiczeń, wskazanych przez gim nastykę po
kojową, nie dadzą się zastąpić przez żadne inne 
ruchy , przez żadne inne środki lecznicze. Sądzono 
daw niej, że spacery , podróże piesze, konna jazda , 
fechtowanie, upraw a ziemi i t. p., m ogą w ystarczyć 
najzupełniej do utrzym ania i powrotu zdrowia.
Tymczasem sposoby te są z jednej strony  zbyt je- 

clnostajnemi rucham i, z drugiej zaś, t. j. co do cza
su, jak i trw ać mogą, zbyt krótkie. Ruchy, jak ie  
zaleca g im nastyka pokojowa, są anatomicznie u sy 
stem atyzow ane, rozciągają się na w szystk ie grupy 
mięśni, k tó re  codzienną pracą powinny być reg u 
larnie w ruch  wprawione. D okładne i przez w ła
ściwy czas prow adzone ćwiczenie mięśni, może być 
osiągnięte jedynie za pośrednictwem  gim nastyki 
pokojowój. G dyby każdy człowiek, zmuszony z po
wołania do pędzenia siedzącego sposobu życia, ja k  
np. urzędnicy, literaci, kantorzyści i t. p., tylko pół 
godziny dziennie poświęcał g im nastyce pokojowej, 
to ruchy te odpow iadałyby wym aganej przez orga- 
ganizm  pracy mięśniowej, zastąpiłyby np. paro-go- 
dzinne przechadzki, na które nie każdy ma dosyć 
czasu, ochoty i siły.

Szczególnićj pożądaną i pożyteczną okazuje 
się gim nastyka pokojowa dla płci nadobnćj, u k tó
rej piękne trzym anie się, klasyczne ruchy odgry
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w ają bardzo ważną rolę w życiu, a k tóre stanow ią 
głów ną podstaw ę piękności kobiecej. Z resztą owo 
proste trzym anie się ma wielką doniosłość dla 
zdrow ia, gdyż przy takow em  w szystkie organa m o
gą się dobrze rozw ijać i fnnkcyonować. A tego 
w łaśnie dokonywa gim nastyka pokojowa.

G im nastyka pokojowa w reszcie je s t  pod pe- 
wnemi względam i g im nastyką leczniczą, m ającą za 
zadanie pewne części organizm u, podległe zm ia
nom chorobliwym, powrócić napow rót do stanu 
norm alnego, ożywiać mięśnie, nerwy i gruczoły, 
ospale funkcyonujące, a także zapobiedz niedokła
dnościom w oddechaniu, krążeniu krw i i w yrabianiu 
się cieplika organicznego. G im nastyka pokojow a 
przytem  je s t  w stanie zapobiedz i usunąć pewne 
szkodliwości, ja k  np. skrzyw ienia członków i t. p.



R O Z D Z I A Ł  III .

Sposoby wykonywania gimnastyki pokojowćj.

G im nastyka pokojowa jedynie  wówczas je s t  
skuteczną, gdy przy wykonywaniu je j  zachowane 
zostaną następujące przepisy:

Po pierw sze' P row adzić je  z w ytrw ałością 
i regularnie przez dosyć długi czas, uczynić j ą  nie
jak o  potrzebą życia, przyzw yczajeniem . Nie należy 
się zniechęcać w ydarzającem i się zawsze w począt
kach: zmęczeniem, bólem w członkach i rozłam a
niem, silnem spoceniem się i t. p. i nie zarzucać 
ćwiczeń gim nastycznych, albowiem w szystkie te 
objaw y dowodzą, że organa nasze sta ją  się czyn- 
niejsze i funkcyon$ją lepićj, aniżeli to było dotąd.

Po wtóre: po ćwiczeniach i m iędzy jednćm  
a  drugićm  dokładnie w ypocząć, t. j. nie rozpoezy-
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nać następnego, dopóki nie nastąpi kom pletny wy
poczynek po poprzedniem . P rzepis ten w ogólności 
bardzo rzadko tylko byw a obserw owany, a je s t  on 
niezm iernie ważny, albowiem przez wypoczynek 
wpływ ćwiczeń zostaje spotęgowany. Podobnie, ja k  
praca i pożywienie, tak  samo ruchy i spoczynek, 
powinny znajdować się we wzajemnym harmonijnym 
do siebie stosunku i jedno drugie skutecznie wspie
rać i uzupełniać. Z w łasnego doświadczenia, ju ż  po 
niedługim  czasie można mieć pojęcie, czy zm ęcze
nie o tyle przeszło, że można przystąpić do nowych 
ćwiczeń. Codzienne ćwiczenia dla dzieci i osób s ła 
bowitych powinny wynosić nie więcej, ja k  pół go 
dziny, dla dorosłych i zdrowych zaś przynajmniej 
godzinę.

Po trzecie: W ym agane jes t, aby odzienie g im 
nastykujących się było ja k  najw ygodniejsze, aby 
niem ruchy nie były nigdzie krępow ane. W  p rze
ciwnym razie, przy zasznurow aniu niektórych oko
lic, sprow adzić m ożna zbyt wielki napływ  krw i do 
pewnych organów a tem samóm groźną chorobę. 
Szczególniej w czasie gim nastycznych ćwiczeń u su 
wać należy wszelkie przeszkody, mogące tamować 
oddechanie, a co u dziewczyn i kobiet sprow adzają 
gorsety, które, ściągając żebra, nie dopusz
czają do dokładnego rozszerzenia się klatk i p ie r
siowej w czasie oddechów, co powinno się
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odbywać z całą swobodą. Dalej żebra  uciskają 
także w ątrobę i żołądek, tak , że one przybierają 
nienorm alne położenie, co sprow adza w nich naj- 
sam przód zaburzenia w krążeniu krwi, a powtóre 
wadliw e traw ienie.

Po czwarte: rodzaj ćwiczeń, ich natężenie 
i trw anie stosować należy odpowiednio do wieku 
i budowy ciała. Osobom bladym, chudym, niedo- 
krew nym  nie można zalecać tych samych ćwi
czeń, co osobom dobrze zbudowanym, gdyż p ierw 
sze, skutkiem  zbyt, forsownych wysiłków, staną się 
w krew  jeszcze uboższemi.

W iek dziecięcy i młodzieńczy w ogólności w y
m aga z natury wiele ruchu, podczas gdy wiek po
deszły w ym aga i lubi spokój.

Ruchy powinny być zastosow ane także do sił 
natura lnych.

N iektóre objawy, w ystępujące przy g im nasty 
kowaniu się, m uszą również być brane pod baczną 
uwagę. I tak , ograniczać ją  łub zupełnie zaprzestać 
przychodzi, gdy w ystępują kołatania serca, krótki 
i szybki oddech, bóle lub zaw roty głowy, bladość 
skóry, chudnienie lub w reszcie zbyt silne rozgrza
nie ciała i nadm ierne poty.

Po piąte: w pokoju, w którym  odbywa się 
gim nastyka, powinna się znajdować dostateczna 
ilość świeżego powietrza.
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W reszcie po szóste: młodzież szkolna powinna 
odbyw ać gim nastykę zawsze pod nadzorem rodzi
ców, nauczycieli albo najlepiej specyalistów, szcze
gólniej w początkach.

Przystępujem y teraz do szczegółowego opisu 
sposobów gim nastyki pokojowej.

D la dokładniejszego opisu rozdzielimy ćw i
czenia gim nastyki pokojowej na dwie wielkie g ru 
py, t. j .  na:

A. C w ' c z e 11 i a p r o s t e .
B. Ć w i c z e n i a  z ł o ż o n e .

A . Ćwiczenia prosie są  takie, k tóre nie wy
m agają żadnego wysiłku, lecz w ykonyw ują się z zu 
pełną łatw ością. Każde ćwiczenie wy m aga odpo
wiedniej pozycyi ciała, w której Arykonywa się po
jedyncze ruchy. Nogi wówczas najlepiej znoszą 
ciężar całego ciała, gdy się z sobą stykają  piętam i 
a stopy tw orzą kąt prosty ze sobą. Dalej kolana 
winny być najzupełniej wyprostow ane, albowiem 
w szelkie zgięcie ich szpeci postaw ę całego or
ganizmu, przyczem  należy je  zwrócić cokolwiek na 
zew nątrz, łydki zaś winny ściśle do siebie p rzy le
gać. Tułów  musi być najzupełniej w yprostow any, 
aby nie tw orzył pochyłości ani ku przodowi, ani 
ku tyłowi, a  tern mniej na boki.
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Zaczynam y od ruchów  głowy, które są nastę
pujące:

1. Kręcenie głową. P rzy  spokojnem 
i sztywnem  trzym aniu tułow ia a głównie 
ram ion, obraca się głowę w ten sposób, że 
możemy widzieć raz, co się dzieje po le
wej, drugi raz , po praw ej stronie, nie po 
ruszając, j a k  powiedzieliśmy, tułowia.

2. N achylanie głowy  zasadza 
Fi§ - s i ę  na zbliżaniu brody do piersi a 

następnie unoszenie z powrotem  do piono
wego położenia. N achylanie owo odbywać 
się może także  i na .strony bez p rzek ręca
nia głowy.

3. R uchy kołowe głowy. G ło
w a opisuje koło, przechodząc Fis -2- 
z nachylenia bocznego w przednie, boko- 
we, tylne i t d., przytćm  opisyw ane koło 
winno być tak  wielkie, ja k  na to staw y 
szyjow e pozw alają.

Ćwiczenia tułowiem, z powodu je g o  
małej poruszalności, są bardzo ograniczo

ne, odnoszą się głównie do górnego i dolnego jego  
odcinka, będących m iejscam i przyczepu kończyn. 
Ćw iczenia tułowia, przy  których przew ażnie m ię
śnie grzbietu zostają w ruch w praw ione, m ają  zb a 
wiennie ożywczy w pływ na mlecz kręgow y i dzia
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łają, w łaśnie tem  silniej, im mięśnie grzbietu  pozo
sta ją  skutkiem  powołania lub zaniedbania w mniej - 
szym ruchu.

T u  zaliczają się następujące ćwiczenia:
1. Nachylanie tułowia. G órną 

część ciała przy w yprostow anych 
i silnie do siebie zbliżonych kolanach, 
założywszy ręce na biodra, nachyla 
się ku przodowi, do osiągnięcia ką ta  
prostego. Poruszenie to winno być 
w ykonyw ane jednostajn ie i spokoj- 

Flf?' 4' nie.
2. Kołowe ruchy tułowiem. O parłszy ręce na 

biodrach, nachyla się tułów ku 
przodowi i nie zatrzym uje się w ca
le w tej pozycyi, lecz natychm iast 
w kierunku kołowym porusza się 
nim w prawo, dalej ku tyłowi, n a 
stępnie w lewo i znowu ku p rzo
dowi, przyczem w ykonyw a się je 
bez przestanku k ilka razy  z rz ę 

du. N astępnie te same poruszenia w ykonyw a się 
w lewo. N ależy zw racać uwagę, aby głow a w cza
sie tych ćwiczeń była należycie z pomiędzy ramion 
w ysuniętą.

3. Obroty tułowiem. G órna część ciała obraca 
się, o ile to tylko je s t możliwe, raz w stronę praw ą,



drugi raz  w lew ą około swej os; podłużnej, głow a 
przytem  dąży za tułowiem, nie w ykonyw ując sa 

m oistnych i achów. Nogi silnie p rzysta ją  do 
siebie a stopy do ziemi. Daleko liczniej
sze od wykonywanych głową i tułowiem 
są ruchy gim nastyczne kończyn górnych 
i dolnych, co zresztą łatw o pojąć, przy
pomniawszy sobie ich ruchy, jak iem i czło
wiek się posługuje, w ykonyw ując najroz- 

łlg ' 6' m aitsze czynności ręką  i nogą. Ram ię zw ra
ca się we wszystkich kierunkach, z w yjątkiem  ku  
tyłowi. W staw ie łokciowym posiadam y tylko zgi
nające i w yprostne ruchy, a prócz tego przedram ię 
posiada jeszcze ruchy rotacyjne. Ręka i palce mo
gą  się we w szystkich kierunkach poruszać. Staw y 
łączące ze sobą pojedyncze kości palców , m ogą być 
tylko zginane i wyprostow yw ane. W reszcie ruchli
wość całej górnej kończyny zostaje jeszcze pod
w yższoną przez połączenia staw ow e z przodu
z obojczykiem, a z tyłu z łopatką.

W gim nastyce pokojowej różne poru
szenia, w ykonyw ane kończyną górną, m ają 
w ielką doniosłość. W yciągnięcie kończy
ny górnej pmnowo ku górze, gim nastycy 
zazwyczaj nazyw ają; ręce do góry (fig. 7). 

Flg‘ 7' U niesienie je j tylko do wysokości staw u 
ram ieniowego i w yprostow anie ja k  najdalej jedne j
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- W "
ręk i ocl drugiej nazywają: ręce od sie 
bie (fig. 8). W yróżniają jeszcze rozlicz
ne sposoby w yciągania rąk , k tóre Fig. 8. 
przedstaw iam y na fig. 9, 10 i 11 krocz tego ino-

Fig. &. Fig. 10. Fig. 11.

zna  w ykonyw ać poruszenia obrotowe ręką , ja k  to 
widzimy na figurach 12, 13, 11 i 1 fi.

Fig. 12. Fig. 1-t. Fig. 14. Fig. 15.

N ajw ażniejsze poruszenia rąk  są następujące:
1. Kręcenie ram ieniem  ku  

przodow i i ku  iyłowił W ypro
stow awszy ręce, ja k  wTskazuje 
fig. 15, i zacisnąwszy palce, 
zwolna zw raca się rękę ku 
przodowi, następnie ku tyłowi, 
podobnie do tego, jakbyśm y 
wkręcali św iderek w ścianę. 

Po  5 lub 6 takich ruchach odpoczywa się, a nastę
pnie rozpoczyna na nowo.

2. Podnoszenie ram ion lokow e. N ajkom plet- 
niej wyprostowane ręce. zupełnie spokojnie i po
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woli podnoszą, się aż do wysokości poziomej a da
lej wyżej do pionowej, przyczem  powinno się g łę
boko oddechać, poczóm znowu w podobny sposób 
opuszcza się ręce i głęboko w ydecba (fig. 17).

3. Podnoszenie ram ion  doprzodowe. R ęce, po
dobnież silnie w yprostow ane, podnoszone są ku 
przodowi, aż do wysokości poziomej, a następnie 
pionowej i w podobny sposób opuszczane (fig. 18),

4. R zucanie  ram ion. Ręce zbliża się ku przo
dowi do pięści, a następnie z pewną siłą i szybko
ścią należy je ,  o ile tylko można ja k  najdalej, rz u 
cić ku tyłowi, tak , ja k  to widzimy na fig. 19.

5. M achanie ram ionam i półkoliste. O ddaliw 
szy ręce od ciała, robi się niemi koliste poruszenia. 
W czasie ruchów ręce  powinny być bezustannie 
w jednakow ćj odległości od korpusu a dłonie zw ró
cone do ciała, a zatem gdy się znajdują z przodu,

\

Fig. 17. Fig. 18, Fig. 19



-  29 -

powinny stykać się z sobą, wielkie palce, podczas 
gdy z tyłu s tyka ją  się m ałe (fig. 20).

6. R uchy kołowe ram ion. Są to ruchy , k tóre 
w ykonyw ują się w sposób przedstaw iony na fig. 21 .

W  początkach w ykonyw a się je  zupełnie powoli, 
a  dopiero następnie szybciej. W  czasie tych ruchów  
w ielki palec powinien być ciągle zwrócony ku przo
dowi.

7. Uderzanie ram ionam i. Zgiąw-

f szy ręce w łokciach i posunąwszy je  
ku tyłowi na tyle, aby nie w ystaw ały 
za przednią ścianę klatk i piersiow ej, 
przy zaciśniętych pięściach robi się, 
ja k  gdybyśm y kogoś uderzyć zam ie
rzali, to je s t  ku przodowi, ku  górze. 

Fig. 22. i ku dołowi (fig. 22).



8. W yprężanie przedram ion. Z a
sadza się ono na w yprostow ywaniu 
i zginaniu rąk  w łokciacli, bez udziału 
innych staw ów (fig. 23).

Ćwiczenia rąk  są  zupełnie proste, 
a pomimo to bardzo ważne, szczegól
niej dla kobiet.

1. R uchy kołowe rąk  _ 
(d łon i). Itęce opisują koło, w ykonyw u- ■'
jąc kolejno po sobie w szystkie ruchy Vftii;J J
zg inające i w yprostne, w jedną  i drugą 
stronę (fig 24). *1S' 2ł‘

2. R uchy  ósemkowe 
rąk. W ykonyw a się j e  zam- 
kniętemi pięściami przy wy 
ciągniętych ram ionach, nie 
robiąc przerw , w ten spo
sób, ja k  gdybyśm y mieli 
napisać leżącą ósemkę (fig. 
25). Poruszeń 

tak ich  robi się od 15 do 20.
3. N acieranie , zginanie i  w ypro

stowywanie palców. W yciągnąw szy 
ram iona ku  przodowi i zwróciwszy 
dłonie ku sobie, ćwiczący się naciera 
palcam i jednćj ręk i palce drugiej, na- ^
stępnie opuściwszy rękę, zam yka i wy-

—  30 —
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prosto wy wa palce z pewną siłą; pierwszą mani
p u lac ją  wykonywa się 15 do 20 razy , drugą 10 
do 12 (fig. 26).

Ćw iczenia kończyn dolnych m ają pewne po
dobieństwo do ćwiczeń kończyn górnych, wyżej 
przytoczonych; rozpadają  się na ruchy w staw ie 
biodrowym kolanowym i stopo-goleniowym. Gdy 
ruchy kończyn górnych m ają w pływ  na jam ą p ier
siową, ruchy kończyn dolnych w pływ ają na organa, 
pom ieszczone w jam ie brzusznej i w miednicy.

Z ruchów , wykonywanych kończynam i dolne- 
mi, wymienić należy:

1. Podnoszenie do góry. Rozumie 
się, że ruch ten może być robiony tylko 
jed n ą  nogą, a następnie drugą i tak  na- 
przem ian. Z asadza się on na podnoszeniu 
kończyny dolnćj ku górze i ku przodo
wi, a następnie, o ile możności, ja k  naj
dalej ku tyłowi; przytem  należy zw ra
cać uwagę, aby kończyna dolna była 

w yprostow aną w kolanie a korpus pozostawał nie
ruchomo w pozycyi pionowej; ruch podobny można 
wykonyw ać i na zew nątrz (fig. 27).
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2. R zucanie  kończyną dolną.
K ończynę dolną kieruje się ku do
łowi a  następnie rzuca się nią sil
nie ku tyłowi, i tak  na przem iany 
raz  lew ą, drugi raz  p raw ą kończy
ną. Zw racać należy uw agę na to. 
aby stopa b y ła  zwróconą nieco ku 
dołowi i na zewnątrz.

Poniew aż niektóre osoby n ieinogą, bez oparcia 
się, w ykonyw ać tych ruchów , dla tego w początkach 
m ożna podpierać się ręką o krzesło, ja k  to w idzi
my na fig. 28.

3. Kołowe ruchy. Oddaliwszy 
nogę, k tó rą  mamy wykonywać ru 
chy, na odległość taką , aby s tano 
wiła praw ie k ą t prosty, porusza się 
nią następnie ku tyłowi, dalćj ku  
nodze, stojącćj na ziemi, i w reszcie 
znowu ku przodowi.
Kończyna powinna bez

ustannie być w ruchu.
4. Kręcenie kończyną dolną. S il

nie w yciągniętą i zupełnie swobodnie 
trzym aną kończynę kręci się około je j 
osi podłużnćj na zew nątrz, a następnie 
na wewnątrz- uskutecznia się to na Flg-30
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przem ian, raz  lewą, drugi raz praw ą kończyną 
(fig. 30).

5. Skakanie. K ończyna dolna od
chyla się na pewien ką t a za nią 
cały organizm przesuw a się ku przo
dowi na bok, albo ku tyłowi (fig. 31).

W ćwiczeniach kolanowych m a 
my do czynienia ze zginaniem i ich 
wyprostowywaniem , a to w następu
jący  sposób.

1. Z ginan ie  kolan. P rzy pionowem 
trzym aniu korpusu i z opartemi na bio
drach rękam i, zgina się obydwa k o la 
na spokojnie i równomiernie, tak. aż 
udo i goleń nie znajdą się pod kątem  
prostym , lecz rozw artym , poczem nastę
pu je  w yprostow anie (fig. 32).

2. Podnoszenie kolan. Ćwiczą
cy się, pozostając w pozycyi pio
nowej, z rękam i, ułożonemi na 
klatce piersiow ej, albo też w ycią
gniętemu pod kątem  prostym , unosi 
kolano w górę dosyć szybko, tak , 
aby się zbliżyło do piersi, przyczem  
korpus winien pozostawać, o ile 

możności, nieruchomo. R uchy te uskutecznia się 
na przem ian: raz  praw ą, potem lew a kończyną.

G i m n a s t y k a .  3
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Można połączyć je  z w yprostow ywaniem  k ończy 
ny ku przodowi, ja k  to przedstaw ia fig. 33. W tym 
ostatnim  razie kończyna nie opuszcza się już  ku 
dołowi, lecz powraca, ja k  w pierwszem  zgięciu, 
do piersi.

3. Podnoszenie goleni. Stojąc, zgina się koń
czynę w kolanie do tego stopnia, aby pięta do
tknęła pośladków, przytem  kolano i udo 
winny pozostawać w pozycyi pionowej 
(fig. 34).

Co do ćwiczeń stopy, to one w pły
w ają korzystnie nietylko na stanie i cho
dzenie, lecz niewątpliwie i na cyrkula- 
cyą krw i.

W gim nastyce pokojowej przychodzi w ykony
wać, przew ażnie stopami, następujące ćwiczenia.

1. Zginanie  i  wyprostoiuywanie 
stopy. W ykonyw ujący to ćwiczenie, 
stojąc, siedząc lub leżąc, unosi koniec 
stopy ku górze a następnie ku dołowi. 
Gdy się w ykonyw a w pozycyi stojącćj 
unosi się nogę przedtem  tak , ja k  to 
widzimy na fig. 35.

2. Kołowe ruchy stopą. Stojąc, 
sindząc lub leżąc porusza się stopą w staw ie sto- 
po-goleniowym w ten sposób, aby poruszenia od-

F H  Si.
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bywały się we w szystkich k ierun
kach, to je s t aby stopa opisywała 
koło. Cała noga winna być nieru
chomą i o ile możności w yprosto
waną. W pozycyi stojącej należy 
oprzćć się jedną  ręk ą  o jak i stały  
przedm iot, w pozycyi siedzącej zaś 

Fig. 3G. oprzeć pięty o podnóżek, ja k  to 
w skazuje figura 3d.

Przechodzim y teraz do drugiej grupy ćwiczeń, 
różniących się od pierwszej tem, że wpływ ich nie 
odnosi się do pewnego odcinka ciała, lecz do więk
szej jego  części. Są to tak  nazwane:

B. Ć w i c z e n i a  z ł o ż o n e .

Opiszemy czytelnikom te ćwiczenia, k tóre 
m ają najw iększe zastosowanie w gim nastyce poko- 
jow ój, t. j .  ćwiczenia z  drążkiem  i hantlami.

Do ćwiczeń drążkow ych, ja k  to ju ż  sam a na
zw a w skazuje, potrzebny je s t  drążek drewniany 
około l i  m etra długi.

L ekarze  uznali, że tego rodzaju ćwiczenia m a
j ą  potężny wpływ leczniczy przeciwko osłabieniu

3*
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raięśniowerau, a  pośrednie działają także na k latkę  
p iersiow ą i kręgosłup.

N ajprostszem  ćwiczeniem drążko-
T :F fx wem je s t  to, w którem  drążek  ukła

F ig . 37.

da się poprzecznie na k a rk u  a następnie 
w ykonyw a się nim ruchy, trzym ając 
rękam i za dwa końce, jak  to widzimy 
na figurze 37.

Podobnież prostem  ćwi
czeniem je s t  chodzenie z za
łożonym pod ręce drążkiem , 

ja k  to widzimy na fig. 38. T ak  uło
żywszy go, spaceruje się przez 10 
do 15 minut, co wpływa dodatnio 
na proste trzym anie się.

Nadzw yczaj pożyteeznem  
ćwiczeniem są ruchy drążkowe  
kołowe, k tóre wykonywa się 
w następujący sposób: U jąw 
szy drążek  tak , aby grzbiet 
ręk i zwrócony był ku  górze, 
opisuje się po nad głow ą koło 
pionowe, a następnie pow raca 
się tą  sam ą drogą na powrót, 
d rążek  dotyka naprzem ian raz 

przedniej, d rugi raz  tylnej powierzchni ciała. P rzy  
tern ćwiczeniu kończyny w łokciach m uszą być sil

F ig . 39.

skutkiem  czego
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nie w yprostow ane (fig. 39). Ćwiczenie to wpływa 
bardzo dodatnio, nietylko na ram iona i ręce, lecz 
także  na mięśnie grzbietu i brzucha.

Podobnież odbyw ają się obroty drążkiem ; po
m ieszcza się go bowiem w tym celu około jednego 

ram ienia, trzym ając ręką  koniec dol- 
\ ny, następnie ująw szy drugą ręk ą  za 
i górny koniec robi się poruszenia w k ie

runku strzałki, ja k  to widzimy na fig. 
40. G łow a i korpus nie powinny się 
przytem  pochylać ani ku przodowi, 
ani na boki.

Do ćwiczeń z hantlam i używ a się 
l  ig . 40. ciężarków , znanych pod tą  nazwą nie

m iecką; są to kule żelazne, połączone 
sztabką, służącą do ujęcia ręką  (fig.

F ig . 4 i .  41). Zadaniem  ich je s t wzmódz opór,
ja k i mięśnie pokonywać m uszą przy ćwiczeniach. 
Zanim przystąpim y do ćwiczeń z hantlami, dobrze 
je s t  przedtem  w ykonyw ać przez czas pewien wy- 
zćj opisane ćwiczenia proste.

Najpow szechniejsze ćwiczenia z hantlam i są 
następujące.

1. Bokowe 'podnoszenie rąk. W yprostow ane 
ręce, uzbrojone w hantle, unosi się zwolna ku  gó 
rze, aż do zetknięcia się ich ponad głową, a ztąd,



również powoli opuszcza się je  
ku  dołowi. Skutkiem  tego, że 
w yciągnięte ręce p rzy  podno
szeniu sie ku górze, obracają się 
około swej osi, skuteczność tego
ćwiczenia je s t  o wiele w iększą
(fig. 42).

2. Kręcenie ram ionam i. W y-
Fig . 42. . , .

ciągnąw szy ram iona na obie stro
ny, kręci się niemi w ten sposób, że hantle zwró
cone są raz ku  górze, drugi raz  znowu ku do
łowi; dzieje się to tak, że albo jednocześnie p rzy 
chodzą ku dołowi, albo też jed n a  ku dołowi a d ru
ga ku  tyłowi.

3. Półkole. W yciąga się 
ram iona ku przodowi w ten
sposób, że kule się z sobą s ty 
kają: zwolna oddala się je , o ile 
możności, ku  tyłowi, aby na
stępnie znowu w ten sam spo
sób zbliżyć ku sobie z przodu Fig. 43.
i t. p, (fig. 43)

4. Uderzanie ram ionam i. Zgiąw szy ręce 
w łokciach tak , aby hantle przystaw ały  do ramion, 
w yciąga się je  raptow nie ku  przodowi, w ten spo 
sób, ja k  gdybyśm y mieli uderzyć kogoś stojącego 
przed nami, a  następnie szybko odprow adza się je



na pierwotne miejsce. Podobne ude
rzenia można wykonywać w różnych 
k ierunkach, a więc, ja k  widzieliśmy 
już: ku przodowi, dalej na boki, ku 
górze i ku dołowi (fig. 44).

5. R uchy kołowe rąk. Oba ra 
miona w yciągnąw szy na boki, trzym a 
się rękojeść hantli 
w kierunku osi po

dłużnej ram ienia, porusza się zaś 
hantlam i tylko przy pomocy s ta 
wu przedram ienia napiętkowego 
z dołu ku górze i odwrotnie 
(fig. 45).

6. R zucan ie  ram ion ku  
przodow i i ku  tyłowi. W yciągnięte ram iona, w je- 
duakowem  od ciała oddaleniu, zostają jednocześnie 

rzucane ku przodowi, ku tyłowi 
i ku górze- najlepiej rozpoczynać 
rzucanie niedalekie mi rucham i 
i stopniowo je  zwiększać, a n a 
stępnie stopniowo zwalniając, zu
pełnie zaprzestać (zob. fig. 21).

7. R uchy półkoliste prosto
pad łe. JRamiona w yciągnięte po 
nad głow ą trzym a się w ten spo

sób, że się kule hantli ze sobą s tyka ją , następnie

— 39 —
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opuszcza się je  zwolna ku przodowi i na boki do
tąd , aż przybiorą położenie prostopadłe do korpu
su, poczćm znowu unosi się do góry i t. d. K o r
pus porusza się przytern odpowiednio do poru
szeń, a pięty winny być od siebie oddalone na d łu
gość jednćj stopy (fig. 46).

8. Siadanie. U kłada się dyw an albo w ełnia
ną chustkę na podłodze a ułożywszy się na grzb ie

cie, skrzyżow yw a się i'amiona 
na piersiach. Z tej pozycyi po
woli unosi się górną część c ia
ła, bez oddalania wyciągnię
tych nóg od podłogi, dopo- 

iig-. 47. kąd  nie przybierze się pozycyi 
siedzącej, a następnie w podobny sposób powraca 
się do pozycyi pierw otnej. Jeżeli w początkach 
ćwiczenie to nie udaje się, mianowicie nogi od
sta ją  od podłogi, w ypada między pięty wziąć han- 
tle i silnie j e  niemi ściskać, natenczas i w praw a 
łatw iej przychodzi. Można jeszcze ująć w obie 
ręce jed n ą  hantłę i w czasie podnoszenia się posu
wać ręce od brzucha wyżej do piersi a potćm po
wyżej głowy (lig. 47).

C. Oddzielną grupę ćwiczeń gim nastycznych 
stanow ią wykonyw ane w czasie chodzenia  i bie
g a n ia , w praw iające w ruch przew ażnie kończyny 
dolne.
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Przyjrzyjm y się przede wszystkiem fizyolo- 
gicznemu znaczeniu stania. Zdawaćby się mogło, 
że przy staniu organizm nie wykonywa żadnej 
pracy, tymczasem  tak  nie jes t. A by utrzym ać 
ciało w pozycyi stojącej, pewne grupy mięśni 
zmuszone są pracow ać, na dowód tego zaś po 
wiemy tylko, że skutkiem  zmęczenia się staniem, 
ciało pochyla się ku przodowi, gdyż mięśnie wy- 
prostne grzbietu zostały zmęczone utrzym ywaniem  
kręgosłupa w pozycyi pionowej. D la tego to w ła
ściwe trzym anie się, t. j. gdy nogi są w yprosto
wane, głowa i korpus prostopadle do podłogi, 
ram iona cokolwiek ku tyłowi, tak  aby k la tka  p ier
siowa w ystaw ała nieco ku przodowi, stanowi 
w pewnym stopniu ćwiczenie gim nastyczne. P o 
dobną pozycyą należy także przybierać, gdy mamy 
chodzić albo biegać.

Najzw yklejszym  ruchem je s t  chodzenie, przy 
którern głowa i korpus pochylają się, w celu u trzy
mania równowagi, nieco ku przodowi, pomimo to 
jednak  nastąpiłby upadek, gdyby noga nie została 
szybko w ysuniętą dla zapobieżenia podobnemu wy
padkowi. Szybkość chodu normalnego zależną je s t  
od długości kończyn dolnych, wiadomo bowiem, 
że im perpendykuł je s t  dłuższy, tern wolniejszy 
m a chód.
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B\eganie  różni się od chodzenia tera, że nogi 
prędzej oderw ane zostają, od ziemi. P raca  mięśnio
wa w tym akcie je s t  znacznie w iększą, niż podczas 
chodzenia i skutkiem  tego oddech i skurcze serca 
zostają w wysokim stopnia przyspieszone.

W  gim nastyce pokojowej chodzenie zuży tko
wane być może w następujący sposób: chodzenie 
na palcach i chodzenie na piętach. Robi się dwa 
kroki zwyczajne a następnie dwa na palcach i t. d. 
naprzem ian albo dw a kroki zwyczajne a potem 
dwa na piętach, lub w reszcie po dwóch krokach na 
piętach, dw a na palcach i t. d. Podskakiw anie ma 
wówczas miejsce, gdy przy każdym  kroku szybkie 
podnoszenie i opuszczanie się korpusu ma miejsce, 
skutkiem  zginania staw ów  kończyn dolnych- kla
panie zaś nogami, gdy chodząc unosimy kończyny 
dolne dosyć wysoko, a następnie z całą silą u d e
rzam y podeszw ą o ziemię.

Bieganie ćwiczy jeszcze w wyższym stopniu 
kończyny dolne, k tóre nabierają pewności, lekko
ści i szybkości, a tem samem sta ją  się zdolniejsze 
do wzm ożonych czynności. D la młodzieży, a zw łasz
cza dla panienek, bieganie ma jeszcze tę dodatnią 
stronę, że skutkiem  niego pobudza się płuca i se r
ce do energiczniejszego funkeyonowania, a zatem  
oddechanie czyli wym iana gazów  i krążenie krw i, 
t . j .  zasilanie w szystkich części organizmu w świeży
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m ateryał, t. j .  k rew , odbywa się lepiej. Z początku 
zaczyna się od „biegania na m iejscuc<:, t. j .  że po 
dwóch kroKacb na palcach, zrobionych na miejscu, 
następują dopiero cztery biegnące, późniój liczba 
kroków  stopniowo się zwiększa, aż wreszcie nastę 
puje ciągłe bieganie, bez zatrzym yw ania się na 
m iejscu.



R O Z D Z I A Ł  IY.

Zastosowanie lekarskie gimnastyki pokojowej.

W szystkie cierpienia, spowodowane brakiem  
ruchu, lub wadliwem trzjunaniem  się, mogą być 
usunięte przy pomocy gim nastyki pokojowej, sy
stem atycznie prowadzonćj. D latego to ten rodzaj 
postępow ania zowią właściwie gim nastyką leczni
czą. N ie w ypada jednakże w podobnych razach 
wym agać szybkiego i doraźnego rezultatu; rozpo
czynać tu należy powoli, nieznaczną pracą m ięśnio
wą. albowiem jedynie w ten sposób, jednocześnie 
z przybyw aniem  siły, można cel upragniony osią
gnąć.

Ja k ie  choroby przedew szystkiem  m ogą być 
usunięte g im nastyką leczniczą?

N auka, opierając się na tysiącletnićm  dośw iad
czeniu, odpowiada, w danym  razie, w następujący
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sposób: W szystkie funkcye, odbywające się niepra
widłowo, skutkiem  słabego rozwoju mięśni, nerwów 
i gruczołów, mogą być popraw ione przy pomocy 
gim nastyki leczniczej. T u  należą przede wszy stkiem: 
ogólna słabość, skrzyw ienia, cierpienia nerwowe, 
a zwłaszcza bezsenność, zaburzenia w trawieniu, 
bladaczka, skrofuły, hysterya, stłuszczenia i t, p.

T utaj możemy zastanow ić się tylko nad cier
pieniami, k tóre najczęściej przychodzi leczyć za 
pośrednictw em  gim nastyki pokojowej i k tóre n a j
bardziej obchodzą naszych łaskaw ych czytelników. 
R ozpoczynam y od skrzyw ień kręgosłupa.

Skrzyw ienia tego rodzaju, szpecące ciało czło
wieka, nabyte zostają najczęściej w wieku, w któ
rym  uczęszczamy do szkół, ale także i w później
szym rozw oju nie rzadko się w ydarzają. Zasadzają 
się na tern, że cały grzbiet, w kształcie wielkiego 
luku wypukła się o wiele ponad normę, ku  tyłowi. 
Ram iona przytem  w ysuw ają się zazwyczaj ku przo
dowi, a w wyższych stopniach i ku tyłowi, łopatki 
zaś odstają od kręgosłupa. Głowa je s t  zbytnio po 
sunięta ku przodowi, a pierś, zam iast stanow ić wy
pukłość, ja k  to być powinno, staje się zaklęsłą. 
T ak i stan wywiązuje się skutkiem  długotrwałego 
pozostaw ania w pozycyi siedzącćj i pochylonej, ja k  
to ma m iejsce w szkole i w domu, przy czytaniu, 
pisaniu, robotach ręcznych i graniu na fortepianie;
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głowa pochyla się wówczas nad kajetem , książką, 
robotą, lub klaw iaturą, a ciężar je j spraw ia, że 
i kręgosłup nagina się w tęż stronę. Mięśnie prze- 
ciwdziatacze, t  j .  w yprostne karku , męczą się, nie 
m ogąc podołać tak  długotrw ałem u ciążeniu i ztąd 
następuje skrzyw ienie.

G dy  kręgosłup zostanie wypukłony ku tyłowi, 
natenczas zapadają się żebra i m ostek z przodu. 
Podobne zaklęśnięcia oddziaływ ają na płuca i na 
oddechanie. P łuca bowiem zostają ściśnięte a po
wierzchnia ich oddechająca je s t  znacznie zm niej
szoną, co przy szybszem chodzeniu, bieganiu, tań 
czeniu stanow i bardzo w ielką przeszkodę w w yko
nywaniu tych czynności, w ym agający cli dobrze roz
winiętej klatk i piersiowej.

Często w ydarza sie słyszeć rodziców, pow ta
rzających: „napom inam  dzieci bezustannie, aby p ro 
sto siedziały, ale to nie pom aga, za chwilę bowiem 
w racają  do pozycyi zgarbionejt£.

J a k  temu zaradzić?
G im nastyka pokojow a posiada na to pewne 

sposoby, a m ianow icie: nadając przy pracy i w cza
sie ćwiczeń właściwe pozycye, w praw iając w ruch 
odpowiednie grupy mięśni a tćm samem przyw raca
ją c  skrzyw iony korpus do właściwej pozycyi.

Ćwiczenia te jednakże  nie mogą być prow a
dzone samodzielnie przez dzieci, lecz pod nadzo
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rem  lekarza-specyalisty . Gd}7 dziecko dotknięte 
zostało skrzyw ieniem  kręgosłupa, należy przede- 
w szystkiem  zbadać, w jakim  stopniu ono się znaj
duje. W  tym celu każem y dziecku schylić głowę 
aż do miednicy- jeżeli skrzyw ienie przy rem wy- 
p ro stow yw a. się zupełnie, natenczas je s t  łagodne 
skrzyw ienie pierwszego stopnia; jeże li nie znika 
w zupełności, mamy do czynienia ze skrzywieniem  
drugiego stopnia  i w tedy zazwyczaj znajdują się 
dw a skrzyw ien ia : jedno piersiowe, drugie szyjowe. 
Gdy skrzyw ienie pierwszego stopnia daje się z ła 
twością usunąć, za to skrzyw ienie drugiego stopnia 
wym aga bardzo wiele zachodu i cierpliwości, cza
sam i zaś je s t  nieuleczalne.

Gdy skrzyw ienie jest trzeciego stopnia , gdy 
mamy do czynienia ze skręceniem  kręgosłupa około 
jeg o  osi podłużnej, wówczas popraw ienie staje się 
niemożliwe a całe zadanie ogranicza się na po
w strzym aniu dalszego rozwoju i na zapobieżeniu 
szkodliwego wpływu, ja k i wywrzeć może na inne 
organa.

W  pierwszym  stopniu skrzywień kręgosłupa 
przedew szystkiem  działać należy na wzmocnienie 
mięśni w ogólności a głównie karkow ych i g rzb ie
towych; osiąga się .to przez obfity ruch na świeżem 
powietrzu, zimne obmy7wania całego ciała i m eto
dyczną gim nastykę. Zasadza się ona na ruchach
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dwustronnych, gdy przy skrzyw ieniach drugiego 
stopnia wykonyw a się ruchy przew ażnie jedno
stronne. Nadm ieniam y tu taj, że wszelkiego rodzaju 
sznurów ki, gorsety, aparaty  i t. p. nigdy gim na
styki nie zastąpią, mogą najwyżej podtrzym ać to, 
co gim nastyka zrobiła. Ona tylko je s t w możności 
wzmocnić osłabioną m uskulaturę i utrzym ać k ręgo 
słup we właściwych ruchach.

Przy rozpoczynającćm  się skrzyw ieniu zaleca 
się  następujące ćwiczenia gim nastyczne, w edług 
uznania lekarza.

Chory ujm uje obiema rękam i drążek  na dw a 
m etry długi, podnosi go ponad głowę, a następnie 
ku  tyłowi po za głowę aż do ram ion opuszcza, i po
w raca nim do pierw otnej pozycyi (fig. 37).

D rugi sposób polega na tern, że ręką, z której 
strony je s t w ypukłość, ujm uje się hantlę i wznosi 
j ą  do pozycyi prostopadłej do korpusu, drugą zaś 

rękę wznosi ku  górze równolegle do 
głowy; podobne ćwiczenia uskutecz
nia się 20  razy, przyczem  w ypada 

^ głęboko oddechać (fig. 48). Prócz 
tego wykonywa się różne ćwiczenia, 
wymienione w rozdziale trzecim.

W ypada wspomnieć jeszcze o 
ćwiczeniu, k tóre z łatw ością może 

F ig .  48. być w domu w ykonyw ane na kilku
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zwyczajnych gładkich stołkach. W ykonyw ujący 
ćwiczenie układa się na trzech takich stołkach w ten

sposób, że na jednym  
spoczyw ają łydki, na 

I drugim  uda a ło p a tk a 
mi opiera się na trz e 
cim. Pom ocnik przy

ciska nogi do pierwszego stołka, poczem ćwiczący 
się czw arty stołek posuw a rękam i ja k  najdalej od 
głow y, a później unosi go do góry. N astępnie sto
łek  odbiera się, lub trzecia osoba posuw a go na, 
pierwotne m iejsce, aby ćwiczący znowu go pod
niósł (fig. 49).

D rugą g rupą chorób, przeciw ko którym z wiel
k ą  korzyścią stosow aną bywa gim nastyka pokojo
wa, je s t  tak  nazw ana w ązka  klatka piersiowa. G łó
w ną przyczyną budowy podobnej k latk i piersiowej 
je s t  również pędzenie życia siedzącego, k tó rą  
u w szystkich uczonych, pracow idc igły i t. p. i t. p. 
obserw ow ać można.

Pozycya siedząca, prócz tego, że górna 
część ciała z dolną form uje kąt, jeszcze  działa 
ugniatająco na ważne organa wewnętrzne, tam ując 
ich rozwój praw idłowy. Poniew aż wiele osób przy 
pisaniu przejm uje podobną pozycyą, t. j .  że głowa 
i k la tk a  piersiow a nachylają się ku przodowi,

G i m n a s t y k a .  4



a  w  dodatku ta  ostatnia opiera się jeszcze  o ostry 
brzeg  stołu, nic przeto dziwnego, że następuje jój 
zaklęśnięcie. Cierpi na tóm oddóchanie, żebra, po
niżej położone, nie mogą sie należycie rozszerzać^ 
a  tem samem i płuca są ograniczone w rozszórza- 
niu się, k tóre je s t  niezbędne dla praw idłow ego od- 
dechania, w ten sposób nie są w możności przyjąć 
należj tej ilości powietrza, dla przysw ojenia orga
nizmowi niezbędnego tlenu. W ytw arza  się oddecha- 
nie powierzchowne a skutkiem  takowego zwęża się 
k la tk a  piersiow a, k tó ra  dla ogólnego stanu zdrow ia 
nic dobrego nie wróży. Pom inąw szy bowiem, że 
podobny stan szpeci organizm, indyw idua tak ie  są 
słabego zdrowia.

K rew , skutkiem  nieotrzym yw ania należytój 
ilości tlenu, ja k  to wyżej w ykazaliśm y, je s t  ubogą 
w części żywiące, a  na tóm ucierpieć musi ogólne 
odżywianie organizmu, i z tąd  to blady w ygląd osób, 
pędzących siedzący sposób życia.

N aturalnie, że szkodliwości te oddzialyw ują 
bardzo niekorzystnie na samo serce, a  to tem bar- 
dzićj, że funkcya jego  znajduje się w ścisłym zwią
zku z funkcyą płuc. K rew  w niem nagrom adza się, 
albowiem mięsień sercowy ulega często stłuszcze- 
niu, pow iększen;u, rozszórzeniu lub ścieńczeniu.

G im nastyka w połączeniu ze świeżóm powie
trzem  i zwiększoną ilością pożywnych pokarm ów,
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może opisane zaburzenia w k latce piersiowej nie- 
tylko zmniejszyć, ale naw et w zupełności usunąć. 
W skutek  ćwiczeń m etodycznych i odpowiednich, 
podziałać możemy w prost na mięsień sercowy a g im 
nastyka pokojowa najzupełniej na to w ystarcza.

Doświadczenie w ykazało, że rozwój kości 
idzie w parze z rozwojem mięśni Poniew aż na ze
w nątrz klatki piersiowej umieszczone są różne mu- 
skuły, przyczepiające się do m ostka, żeber, łopa
tek , ram ienia i obojczyka, to zw iększona czynność 
tych mięśni musi i na te  kości oddziałać, a przede- 
w szystkiem  na żebra, skutkiem  czego cała kłatka 
piersiow a się rozszćrza i rozrasta . Dochodzi to jesz
cze znacznie prędzćj do skutku , gdy prócz gim na
styki upraw iane je s t głębokie oddechanie, k tóre od
działyw a na mięśnie m iędzyżebrowe a później one 
ju ż  same, bez sztucznego ćwiczenia się w praw iw szy 
się w głębokie oddechanie, spraw iają, że będzie się 
ono właściwie odbywało.

Ja k ie  zatem  ćwiczenia gim nastyczne należy 
stosow ać w cierpieniach piersiow ych?

W  żadnćm  innem cierpieniu nie ma ty łe tru d 
ności w wynalezieniu właściwych ćwiczeń gim na
stycznych, co w cierpieniu piersiowem , szczegól- 
nićj gdy wykonywanie ich pozostaje w rękach sa 
mego pacyenta. N ależy bezustannie pamiętać, że 
m am y do czynienia z najszlachetniejszem i organa-

4 *
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mi. W tym celu zazw yczaj aplikowane są zw yczaj
ne ćwiczenia przy pomocy hantli i drążków . W  po
czątkach hantle powinny być zupełnie lekkie a po
ruszenia niemi niezbyt fatygujące, a więc wolne, 
dopiero stopniowo posługiwać się można cięższemi 
i ruchy wykonywać szybcićj.

Połączyć można w jedno  m etodyczne po rusza
nie rękam i kilka wyżej przytoczonych, a to miano
wicie w następujący  sposób.

Drążkiem , trzym anym  kończynam i górnem i, 
opisuje się koło, tak , ja k  to widzimy na fig. 50, 

przyczem  środek koła w ypada mniój 
wi^cćj na linii, łączącej oba ram iona. 
Gdy się rozpoczyna w praw ą stronę 
zataczać koło, natenczas przesuw a 
się przed tw arzą najsam przód lew a 
a następnie praw a górna kończyna; 
przeciw nie, jeżeli zaczynam y w lewo, 

Fi&- 50- natenczas przed tw arzą najsam przód 
przechodzi praw a, a potem lewa kończyna górna. 
K orpus przy tych poruszeniach może odbywać nie
znaczne nachylenia zarówno na bok, ja k  ku przo
dowi i ku tyłowi.

Poruszenia tego rodzaju posiadają  własność 
odprow adzania krw i od tych części ciała, gdzie się 
je j zbyt wielka ilość nagrom adziła, a co praw ie 
zaw sze m a m iejsce w stanach chorobliwych, prócz



-  53 —

tego reguluje czynność organów, pomieszczonych 
w jam ie brzusznej i wzm acnia cały organizm. O so
bom, nie mogącym utrzym ać się w pozycyi sto ją
cej, skutkiem  znacznego rozw oju choroby, należy 
zalecać w ykonyw anie powyższych ćwiczeń na w y
godnym fotelu, a dopiero stopniowo, w m iarę p rzy
bycia sił, pozwalać wykonyw ać je  stojąco.

Jeżeli po 4 do 6 tygodniowem wykonywaniu 
tych ćwiczeń chory się poprawił, siły wzmogły, na
tenczas można mieć nadzieję i dalszej popraw y 
a naw et w yleczenia zupełnego i rozpocząć trudniej
sze ćwiczenia, jak : trapezow e, drabinow e i t. p. 
Rozum ie się, że w ich stosowaniu w początkach 
w ypada być bardzo ostrożnym, a przedew szyst- 
kiem uw ażać, aby w czasie ich w ykonyw ania pa- 
cyent bezustannie swobodnie oddechał.

T rzecią  grupę chorob, w której bardzo często 
przychodzi stosować gim nastykę pokojową, stano
wią choroby b rzu lha , t. j .  organów, pom ieszczonych 
w tej jam ie. T u  należy zbyt długie przebyw anie 
resz tek  strawionych pokarm ów w kanale kiszko
wym, niedostateczne wydzielanie się soków, niezbę
dnych do traw ienia pokarm ów i niedostateczne ich 
przesycenie a więc zwilżenie niera, ztąd w ytw arza 
się niestraw ność i obstrukcya, a poza tćm nierzadko 
chroniczny k a ta r żołądka i kiszek, hemoroidy, p rze 
krw ienia w ątroby i śledziony, hypokondrya i t. p.
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Pow staw aniu tych chorób sprzyja  najbardziej 
zbyt wygodny, połączony z brakiem  czynności m ię
śniow ej, sposób życia, z którym  zwykle chodzi 
w parze zbyt obfite jedzen ie  i nadużyw anie w po
traw ach zbyt pożywnych, napojach wyskokow ych 
i paleniu mocnych cygar.

Ju ż  starożytni lekarze zaobserwowali, że p raca  
mięśniowa w pływ a doskonale na popraw ienie cier
pień organów brzusznych i skutkiem  tego zalecali 
chorym  różnego rodzaju  fizyczne zajęcia, takie np ., 
ja k  rąbanie i piłowanie drzew a i t. p. W  później
szych dopiero czasach znaleziono w gim nastyce po
kojowej doskonały sposób zwalczania chorób brzu
sznych.%/

W reszcie stosujem y dziś gim nastykę pokojow ą 
również z pomyślnym skutkiem  w chorobach, za le
żnych od zmiany ilościowej i jakościow ej krw i, ja k  
w niedokrewności, bladaczce i zołzach  (skrofułach ), 
co doskonale osiągnąć się daje przy je j  pomocy. 
Poniew aż k rew  zasila  w szystkie bez w yjątku czę
ści organizm u w nowy m ateryał, ztąd łatw o pojąć, 
że od je j  stanu norm alnego zależy zdrow ie całego 
organizmu. Skutkiem  zaś niewłaściwego składu 
krw i, lub zmniejszonej je j ilości, m uszą pow staw ać 
najrozm aitsze choroby.

Niedokrew ność i bladaczka tw orzą się wów
czas, gdy organizm otrzym aną ilość pożywienia,
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skutkiem  braku  pow ietrza i ruchu, dostatecznie na 
k rew  nie przerobi.

G im nastyka, system atycznie prowadzona, przy 
leczeniu tych cierpień odgryw a główną, rolę. J e d y 
nie bowiem w ten  sposób sprow adzić m ożna szybsze 
krążenie  k rw i a  tem sam em  spraw ić, aby w iększą 
ilość tlenu wchłaniała. Sposób ten pobudza odde- 
chanie i spraw ia, iż sk ład  krw i zostaje utrzym any 
w normalnym stosunku. W  podobnych w ypadkach 
należy się bardzo w ystrzegać przeciążenia pracą, 
albowiem naw et niezbyt wielkie w ysiłki u osób 
niedokrw istych i bladaczkow ych sprow adzają wiel
kie zmęczenia: szybki puls, kołatanie serca, zafle- 
gmienie w  płucach i duszność. Skutkiem  tego ćwi
czenia w ykonyw ają się tylko co drugi dzień i to 
bez sprow adzenia zmęczenia. W czasie zaś ćwiczeń 
zachow ać należy dłuższe spoczynki.



ROZDZI AŁ Y.

Szwedzka gim nastyka lecznicza.

P io tr H enryk  L ing  (1776— 1839), szwed, 
w pierw szej połowie bieżącego stulecia wprow adził 
nowy sposób leczenia przy pomocy gim nastyki, 
k tórą nazwano „szw edzką gim nastyką leczniczą44. 
J e s t  ona oparta  na zasadach fizyologicznych, m ia 
nowicie: że rozwój i odżywianie mięśni zależne są 
od ruchów  czynnych, jak ie  one wykonywują.

G im nastyka lecznicza stara  się w ogólności 
wprow adzić w ruch pojedyncze grupy mięśni, zaś 
udział mięśni, nie potrzebujących tegoż ruchu, w y
klucza w zupełności.

G im nastyka szw edzka, w gruncie rzeczy, w y
pełnia to samo zadanie, tylko że sposobem, w ynale
zionym przez L inga osiąga się go w sposób dokła
dniejszy i pewn ejszy. L ekarz , albo też jego  porno-



cnik, stosuje, w sposobie L inga, ruchy przeciwne 
ruchom , wykonywanym  przez pacyenta, czem zo
sta je  one w wysokim stopniu wzmocnione.

Sposoby poruszania, jak ie  w tym  celu są sto
sowane, rozdzielają się na czynne (aktyw ne), bierne 
(pasywne) i podwójne. N a tych ostatnich opiera się 
głównie system  Linga. Ruchy czynne odbyw ają się 
wyłącznie z udziałem  woli pacyenta, bierne zaś w y
konyw ane są  na nich przez osobę drugą, bez jego  
udziału. Co do podwójnych zaś, to one odbyw ają 
się jednocześnie przez pacyenta i leczącego, i tak: 
raz  pa^yent wykonyw a ruchy, a leczący s ta ra  się 
im przeciw działać swemi rucham i, aby w ten spo
sób staw ić opór gim nastykującem u się i zmusić go 
do w iększćj pracy m ięśniowej; drugi raz  znowu po
mocnik wykonyw a na pacyencie ruchy a ten ostatni 
usiłuje mu przeciw działać w w ykonaniu zam ierzo
nych ruchów. Naj ważniej szem w podobnym lecze
niu chorych je s t  to, aby owo przeciw działanie było 
równom ierne, aby naraz nigdy zbyt wielkiej siły 
nie stosować, lecz stopniowo i równom iernie s ta 
wiać opór i w tak iż  sam sposób go pokonywać, 
aby nigdy przy tem nie było ruchów  drżących. Roz
poczyna się od najspokojniejszych ruchów i to zaw
sze tak  na początku samego posiedzenia, następnie 
stopniow o się je  wzm acnia, wreszcie pod koniec zno
wu zwalnia. Są to główne zasady, k tóre nam wy- $
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pada obserw ować, inne zaś, z gim nastyki Linga, 
po w iększej części dziś ju ż  uie m ają zastosow a
nia. Szw edzka gim nastyka je s t  nietylko doskonałym 
środkiem  ortopedycznym , t. j .  że wywiera nietylko 
wpływ leczący na m uskulaturę, lecz także i na 
wszystkie organa wew nętrzne, albowiem cel tych 
ruchów skierow any je s t  do popraw ienia składu 
krw i, zw iększenia jć j ilości, szybszego rozprow a
dzenia je j po organizm ie, a zatem  i lepszego 
odżywiania.

W yobraźm y sobie człowieka, nie m ogącego 
dźwignąć się z łóżka, wykony wuj ącego ruchy gim 
nastyczne w celu popraw ienia np. funkcyi organów  
brzusznych- je s t  to rzeczą niemożliwą, niew ykonal
ną. Tym czasem  pomocnik, przyszedłszy mu w po
moc, spraw ia najdokładniej to, że m uskulatura cho
rego została  poruszoną przy pomocy rą k  pomocni
ka, podczas gdy chory, o w łasnej sile, w żaden 
sposób nie mógłby ich wykonać, albo też zmęczyłby 
się tak , że zam iast korzyści, jeszczeby mu szkodę 
przyniosły.

Sposób ten je s t  najbardzićj pomocny u do
tkniętych paraliżam i osób, k tóre żadnych, albo p ra 
wie żadnych ruchów  w ykonyw ać nie mogą, osoba 
zaś druga, w ykonyw ująe na nich ruchy może do- 
kazać tego, że sparaliżow anej, nerwowej i zwiędłćj 
m uskulaturze powróconą zostaje ich siła żywotna.
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G im nastyka szwedzka spraw ia to , że się m ię
śnie dokładnie kurczą, czego żadnym innym sposo
bem osiągnąć nie można, a co w łaśnie stanow i do
niosłość tej m etody leczenia. Jeżeli np. człowiek, 
pragnący użyć ruchu, udaje się w tym celu na prze
chadzkę, to bez kw estyi oddziaływ a to dodatnio na 
stan  zdrow ia, lecz sposób tak i w prow adza w ruch 
tylko mięśnie kończyn dolnych, do tego nie w szyst
kie i co więcej, że skurcze przy chodzeniu odby
w ają  się bardzo niekom pletnie, m ięśnie zaś raczej 
tylko się naprężają, ale nie kurczą. T u  mieści się 
więc przyczyna, że osoby, o słabem  zdrow iu, po
w racają  z przechadzki prawie zawsze zmęezone, 
z bólem krzyża a niekiedy doznają i zawrotów gło
wy; ruch był zbyt jednostronny, zmęczył je  a nie 
wzmocnił, gdyż mięśnie się nie kurczyły należycie 
a do tego tylko w jednej części ciała. P rzy  pomocy 
gim nastyki szwedzkićj wprowadzić m ożna w skurcz 
żądane g rupy mięśni, t  j. te w łaśnie, od wzmocnie
nia których zależy usunięcie choroby.

G im nastyka szw edzka, ja k  to ju ż  wyżej po
wiedzieliśmy, oddziaływa także i na system nerw o
wy, mianowicie przy je j pomocy można nerw y p o 
budzać.

Przekroczylibyśm y o wiele ram y zakreślonej 
p racy , gdybyśm y zechcieli opisać .wszystkie spo
soby stosow ania gim nastyki szwedzkiej w rozlicz
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nych chorobach, w których ona ma zastosowanie. 
Powiem y tylko, że clziś utw orzyła się nowa gałąź 
lecznicza, znana pod nazw ą terapii m echanicznej, 
a jednym  z najw ażniejszych sposobów je s t  mięsie- 
nie (M assaż) *), o którym  trak tu ją  dzieła specyalne.

T u  zaś przychodzi jeszcze  nadmienić, że sto 
sowanie gim nastyki szwedzkiej znalazło bardzo 
obszerne zastosow anie w za n iku  mięmii. P rzy  jej 
pomocy w wielu w ypadkach spraw ić można, że 
ścieńczone i wychudzone mięśnie pow racają  do po
przedniej objętości i odzyskują pierw otną siłę 
skurczliwości. Podobnież bardzo skuteczną okazuje 
się w otyłości, k tó rą  b rak  ruchu zw iększa znako
micie. Obfity ruch mięśniowy powoduje szybsze spa 
lanie się i wchłanianie tłuszczu i to nietylko tego, 
k tóry  znajduje się pod skórą, a k tóry, chociaż je s t  
rzeczyw istą przyczyną otyłości, pomimo to organi
zmowi większej szkody nie przynosi, lecz także 
i tego, k tóry  odkłada się w tkanki organów we
w nętrznych i skutkiem  tego sprow adza zaburzenia 
m niejsze albo w iększe w ich funkcyach, a tem sa 
mem w zdrowiu

W  większości w ypadków  w ystarcza codzien
ne gim nastykow anie się przez jeden  kw adrans, 
skutkiem  czego, w przeciągu krótkiego czasu

* )  M a s s a ż ,  s p o s o b y  w y k o n y w a n i a  i  t .  cl. , o p r a c o w a ł  d r .  .J.  
f c t a r k m a n .  N a k ł a d  M .  O r g e l b r a n d a .



m ożna stracić k ilka fantów na wadze. W  otyło
ści bardzo ważną rzeczą są dłuższe spacery  i kon
na jazda .

Jeżeli g im nastyka szw edzka nie uzyskała do
tąd  powszechnej wziętości, ja k  na to zasługuje, 
to winę tego przypisać należy tej okoliczności, że 
j ą  uw ażają często za panaceum , stosują we w szyst
kich cierpieniach, a więc w takich, w których 
żadnej popraw y sprow adzić nie może, lecz owszem 
spowodować pogorszenie.

Z gim nastyką dzieje się to sam o, co z k a 
żdym innym środkiem  leczniczym: jeżeli nie ma 
ściśle określonych w skazań do jego  zastosowa
nia, to lepiej go zaniechać, niż próbow ać na oślep.

D ziś m edycyna coraz częściej ucieka się do 
naturalnych sposobów leczenia, a między niemi 
g im nastyka zajm uje, bez kw estyi, jedno z w ybit
niejszych miejsc, lecz pow tarzam y raz  jeszcze, 
powinna być właściw ie i um iejętnie zastosow aną, 
i prow adzoną pod nadzorem  specyalisty.

Organizm  człowieka stw orzony je s t  bezw arun
kowo do pracy .K to  z jakichbądź powodów nie odda
je  się je j w dostateczny sposób, a pragnie za
chow ać zdrowie, powinien b rak  naturalnego ruchu 
mięśniowego, ja k i na tu ra  wym aga od organizm u, 
nagradzać sztucznym , w praw iającym  w ruch 
wszystkie m ięśnie, a takim  je s t  gim nastyka.
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