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A forrén Ohajtott boldogsag teljes birtokdba csak akkor lép az
ember, ha csodalatos szervezetének minden erdi épek, kimuvelvék,
s ha azokat élete f6czéljainak elérésére 6szhangzé muakddésbe tudja
hozni.

Ezen indoknal fogva, valamint koétélyei vannak éltet6 lelke
irant, nemkulénben gondos figyelmére kell méltatni szervezetének
anyagi részét is, mely lelki valéjanak lakhelye.

Kulénben ha mdaveli lelkét s elhanyagolja testét, sohasem jé a
lélek- és testben szunnyadozé erdének teljes birtokaba.

Ezen igazsagok hosszas tamogatasra nem szorulnak.

Csodalatos mégis, hogy napi renden latjuk folmeralni az egy-
oldald mdvel6dés szomorl példait. Szamtalan tudlterheli a lelket,
végkép megfeledkezvén a test mélto igényeir6l. Pedig az orékvég-
zctl emberi természet, eredetiségébdl ki nem vetkézhetd.

Széazados tapasztalas bizonyltja: miszerint az elhanyagolt alu-
székony testben életvidoran nem csergedez a vér, hanem pangas-
nak indul, mire az egyes szervek is lassankint fogynak, el6bb utébb
végkép elsatnyulnak. Ki gazdagon él saranylag keveset mozog, sa-
jat testében szamtalan bajnak neveli csirdjat. lly viszonyok koézt, a
vérvegyulet bomlasnak indul: az emésztés lankad, a tadpanyagok
athasonitasa fenakad, mig végre a d6zso6l6 sulyos nyavalydk aldo-
zata leszen.

Ezen s hason indokokb6l minden id6kor gyégyaszai belattak,
mikép a testgyakorlat nemcsak hogy fentartani képes a szervezet
épségét, hanem sok koros allapotnak csaknem kizarélagos gyogy-
eszkoze.

Azonban a testmozgasnak leginkabb szokott nemei, mint: a
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sétalas, gyaloglas, lovagléas, vivas, a kerti s mezei munka sth. altala-
nosan kielégit§ testgyakorlati pdteszkdéz gyanant nem tekinthetdk.
Az egyoldalu szinezet igen-igen szembed6tl§ rajtuk. Miért is id6 foly-
tan kényszerilve valanak a testgyakorlatot biztosabb s rendszerezet-
tebb alapra fektetni. Mit annal is inkdbb eszk6zdlni kellett, mint-
hogy csaknem az egész nevelés az egyoldalisag jarma ala kerult.
Felbillent az egyensuly, a testi képzés s értelmi mdvelés kozt. Ezek
folytan ki mondatott, hogy az egész nevelésnek alapjat a test kell§
kifejtése és edzésével kell le tennunk.

A lelki nevelésen is csak ugy lehet aldas, ha annak elvitaz-
hatlan tarsaul a testi képzés tekintetik. S igy tétetett le az UGjabb
modoru testgyakordanak alapja, melynek becsét a legkitiin6bb ne-
vel6k is belattak.

Es tagadhatlan, hogy azon figyelem, mely a testi képzés ezen
agara, Ujabb id6ben komoly szandékkal fordittatott, csak isjé ha-
tasunak bizonyult be. Hanem, az eddigi testgyakorlatok, akar or-
vosi, akar nevelési czélokbdl alkalmaztattanak is, még mindig egy -
oldaluak.

A testgyakorlatnak azon aga, mely nem csupan életrendi, vagy
szorosabb értelemben vett nevelési szempontbdl indul ki, hanem bi-
zonyos gyogyczélok elérésére torekszik, még majdnem &ltalanosan
ismeretlen.

Egy lépéssel tehat tovabb kellett menni.

Mert nemcsak az ép ereji test kivanja meg szerencsés Kkifej-
lesztését, hanem kotelességlink a beteg testet, a koros tagrészt is
annak folytonos gyakorlata altal oly allapotba hoznunk, mely an-
nak épségét s igy lehetd legtokélyesb kifejlédését eszkdzolni képes
lehessen.

Jelen targyalas altalanos czélja: kijelolni azon maédot, mely
minden gép, készllék, s eszkdz nélkul, o6hajtott eredményt biztosit
az aldbb adandd esetek szamos nemében.

Azonban hogy a gyogytestgyakorlat lényegét f6bb vonasai-
ban koézelebbrél kimutathassuk, és hogy a testmozgasnak fontos
mivolta kell§ szempontbdél méltanyoltathassék: mindenekel6tt szik-
ség, hogy az izmok horderejét, s élettani fontossagat vegyuk fi-
gyelembe.
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Mert az izomrendszernek, mint a mozgas szervének, nevezetes
szerep jutott szervezetink haztartasdban.

Azon hatany, melyet a mozgas — izommd{kodés — széval, a
testi cselekvlség, szervezetiink épségére gyakorol, egyaltalaban mel-
16zhetlen.

Ugyanis: a szervezet folytonos anyagcsere altal tartatik fen.

Mint tudjuk az anyagcsere azon élettani folyamat, melynek
segélyével kikluszoboltetnek azon részek, melyek a szervezetnek il-
let6 adéjokat mar lefizették s mint hasznavehetlenek lappanganak
annak korében.

Ellenben, a kilritett részek ismét poétoltatnak UGjabb szerves
anyagok folvétele altal, miket testiink a kuldnféle eledel s beszitt
légbdl vesz fol. Minél gyakoribb,- élénkebb ezen anyagcsere, anndl
erGteljesb az életfolyamat.

S ezen élettani mikddésnek minden ki nem egyenlithetd za-
vara, a testnek koros, betvegyes allapotat idézi el6.

Beteg testben koérossa valik a lélek. A testmozgas f6leg ama
hatalmas inger, mely az anyagcserének aranytalan mivoltat rendes
Utra tériteni képes. Azért is nyugperczeinket megfelelé tevékeny-
ség, erdkifejtés valtsa fel.

Az izomrost, rendeltetésénél, életi zsongjanal fogva 6sszehu-
zodvan, egész testlinkben is oly mozgast hoz létre, mely a folytonos
anyagcserét kitinéleg mozditja el6

Minthogy az izomtevékenység a vérkeringést, edényeiben ha-
talmasan el8segiti s igy a vérnek élegiilését sietteti; kovetkezéskeé-
pen a taplalasra is jotékonyan hat.

Es innét magyarazhatd, hogy az izomcselekvéség eré6mivi be-
hatasa altal, a vérkészités s annak egyuletére, és ezaltal a szerve-
zet emészt6 képességére, a légzésre, s minden ki- és elvalasztd élet-
folyamatra , szoval: az egész életmi gépezetére a leghatalyosabb
rug6é erdvel bir.

Sokszori gyakorlat s hasznalas pedig hathatésan el6segiti az iz-
mok taplalasi tevékenységét.

Mindenki tapasztalhatta, hogy a huzamosabb testmozgast sza-
porabb légzés koveti; mihez csakhamar er6teljesebb szivdobogas
szeg6dik, s rovid id6n a test hémérséklete jelentékeny fokra emel-
kedik. S szinte kdézmondassa valt, hogy legjobb flszer és étvagy-
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gerjeszt6 a testmozgas. Gs miért adnék ama csendes, Uditd almot,
mit a huzamosabb testmozgas hoz faradt tagjainkra.

Az izomtevékenység hatalyos gyogyerejét még egy fontos élet-
tani koéralménynyel is tudjuk tAmogatni:

Ez pedig azon bens6 viszony és kdlcsonos hatas, melyet az izom-
rendszer, az idegrendszerre gyakorol és viszont. Mar pedig az ideg-
rendszernek tokéletesen ép, rendes allapota, valamint testi ugy lelki
jolétunkre is alegkedvez6bb befolyassal van.

Azonban az izomtevékenység kifejtése mellett, egyéb segéd-
és kiegészité gyogyeszkozrdl sem szabad itt végkép lemondani. igy
példaul: sokszor nagy befolyast gyakorolhat az életmdédnak czél-
szer( rendezése; s6t, a szoros értelemben vett belgydgyszeri tamo-
gatast is gyakran igénybe kell venni.

A voltaképeni gyogytestgyakorlat korébe tartoznak az éret-
tebb kornak idult alhasbantalmai, s ezek szamtalan masod- s harmad-
rendd koéros kovetkezményei, névszerint : emésztési gyengeség,
székrekedés, maj- és Iép- (verdczér rendszer) dugulds; s a nevezett
bajokbdl eredd fejfajdalmak; szervi rasztkérsag, mélakor stb.
Tovabba ide utasitandok : a fiatal korban fellépd hianyos és zavart
vérkészitési kornemek ; jelesen: sapkor (vérszegénység), gorvély-
kor stb.

A gyogytestgyakorlat még kovetkez6 bajok gyégyitasaban is
javasoltatik; ugymint: izom-bénulasi, idegrendszer talizgatott vagy
tompult allapota, ideges raszt- és méhkoér, beteges gyengité mag-
omlés, kulonnemu lélekkor, idult gorcsoés nyavalyak, névszerint: Yid-
tancz, (testmozgas altal foltételezett vérjavitas utjan) nyavalya to-
résben, stb.

igy hat az érzék-edzés s er6sbitésre is jotékonyan arasztja
hatasat.

A mozgas ereje nem csupan a tevékenységbe jott izom nagy-
sagatol , de a raforditott akarat-er6tél is fiigg. Hogy ez utdbbi,
mennyire képes ndvelni az izmok erejét, az erb6feszitésnek, azon
majdnem csodas példai bizonyitjak, miket a veszély, harag, vagy
6rultség hoznak elé.

Végre hatalmas befolyast gyakorol az izomtevékenység a sza-
lagok érméczessége s a csontok szilarditasara.

Az emberi csontvaz alkata, s az izmok azon viszonya, mely altal
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a csontrendszer mozg6é egésszé egyesittetik, kuléndsen a tdrzsoén
olyszer(i, hogy azoknak kell6 gyakorlata s feszereje nagy mérték-
ben képes a testnek férfias tartast, csinos, s bajnok kullemet kol-
csonozni, féleg a térzs fels6é része, a mellkasrdl all ez.

A mell- és haslUrben székel6 nemes szervek tér- és helyzet-
beni rendellenességétél, a kornemek egész serege fligg. Mi kony-
nyen értelmezhet6 ama koridlménybél, miszerint sok ember a kart
mozgatd izmok hatalmas csoportjat ritkan, vagy sohasem gyakorolja
minden iranyban, s teljes er6vel. Mar pedig a nevezett izmok , ko-
roskoral a mellkason talaljak feszpontjokat; és igy nem csoda, ha
ennek idoma — mely nagyrészt azok tevékenységétdl fiigg — eltér
a rendes alkattol.

Ha tehat itt, az egybe szoritott, félretolt vagy barmely er6-
muvi behatas altal karosan illetett és igy életm(kddésékben akada-
lyozott szervek allapotan segiteni akarunk, vilagos: hogy e czélbdl
mindenekel6tt a hianyos térbeli viszonyokat kell megmasitanunk.

A szabalyozott izommozgas &ltal pedig, majd bizonyos pontra
korlatolt, majd az egész tdrzsre kiterjedd nyuUjté-nyomast gyakor-
lunk* S ezen er6mdvi hatas a mellkasnak terjét nagyobbitvan, annak
Grbéli viszonyat ilyetén tagitva, egyengetdé behatassal a legkedve-
z6bben istapoljuk. —

A hasur falait pedig — mint tudva van — nagyrészt csupan
izmok képezik, miért is itt az izommozgas még hatalmasabb ingert,
er6muvi hatast gyakorolhat az altest Uregében helyezett szervekre

Azon nyomas altal jelesen, melyet mar maga a rekeszizom fe.
lliir6l a has-zsigerekre gyakorol, a vérkeringést el6raozditja s er6-
mvileg gyamolitja az emésztési rendszer mirigyféle mellékszervei-
nek elvalasztasat. Azért is konnyen magyarazhaté azon jétékony ha-
tas, mit az izmok a kilonnem( korok: albasi pangas stb. elmell6zé-
sére kifejtenek.

Azt is tudjuk, hogy a hasizmok s a rekesz 6sszehlizodasa altal
foltételezett has-prés vagy sajto, mily er6teljes befolyast gyakorol a
bélcs6 mozgasara, s tartalmanak kiUritésére.

De ezen gydgyeljarasnak még egy jo szellemi oldala is van,
mely szerint t. i. az ingadoz6 akarat, testi-er6 kifejtésre folytonosan
Osztonoztetvén, a testnek megrogzott tunyasaga — a tetterének fo-
kozatos novekedtével — hatarozottan legy6zetik, és igy az akarat
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jotékony befolydsa — a szervezet kdnnyen belathaté javara — allan-
dosittatik.

Csalhatlanul igaz, hogy a gydgytestgyakorlat, szunnyadozo
erénkre oly ingerléleg hat, mikép bamulnunk kell ama tevékenységet,
melyre szervezetiink szokatlanul, alig sejditett médon serkentetik.
Mire pedig kulénésen azon idult bajoknal nagy a sziikség, melyeknél
az orvos joészandéku torekvése azonnal meghidsul, mihelyt a test-
mozgast, mint elkerilhetlen gyégyfoltételt, betegének szivére koti.

Mar az itt el6legesen felhozottakbdl kit(inik, hogy a hazi-
gyogytestgyakorlat, valamint az okszer( orvos, ugy agondos csalad-
atya, j6 nevel6 figyelmére tokéletesen érdemes.

A gyogytestgyakorlat, mely kulfoltételekhe zkdotve nincs, ha
nem mindenhol s barmily idében kivihet6 (s épen azért hazi gyogy-
testgyakorlatnak is neveztetik) utdszer gyanant jé szolgalatokat
tesz kuléndésen azoknak, kik valamely orthopadiai intézetnek épen
elhagytak kiszobét.

Mert sok eset van, mely a gyogytestgyakorlatnak ama sajatla-
gos miufogasat és mulhatlan foltételét veszi igénybe, mi csupan e
czélra rendezett tdgas s folytonos orvosi feliigyel6t alatt levé ugy-
nevezett: orthopadiai intézetben eszkdzolhet6.

S ezen orthopadiai eljaras, mar a szoros értelemben vett md-
t6-sebészet korébe vag. S azok, kik az ily orthopadiai szerelést hasz-
naltak, az illet§ gyogytestgyakorlati mozgasokat, a jé eredmény al-
landésitasa végett, odahaza is sikeresen el6vehetik.

Czélszer( eszkdznek tekintendik a targyalandé gyogytestgya-
korlatotmég azok is, kik vagy sajat hazaiknal, vagy valamely gyogy-
intézetben flrdéket haszndlnak s &asvanyvizzel élnek. Ezek a test-
gyakorlatnak leirand6 nemében, vajmi kénnyen tehetnek szert aleg-
czélszeribb s leginkabb megfelel6 sajatlagos testmozgasra.

Mert mint tudjuk, az ilyetén rendszeres gyoégyeljaras, nemcsak
.hogy kell§, szabalyozott testmozgast vesz igénybe; hanem gyakran
afurddintézetekben,a leghatalyosabb testgyakorlat, mulhatlan gyégy-
foltételnek tekintetik.

Eddigel6 azonban, hogy az asvanyvizek s gyogyfirdék bizto-
sabb hatasat elémozditsak, e czélbol csaknem egyedili eszkdz gya-
nant a sétakirandulast karolak fel.

Az ilyetén gyaloglasnak uUdvds mivoltat egyébkint elvitatni mi
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sem akarjuk, kialonoésen akkor nem, midén szabad ég alatt, Gde légen
gyakoroltatik, hol mig a szem az 6rokszép természet ezer valtoza-
tain tévelyeg, egyszersmind a kedély hangulata is a legkellemesebb
hullamzatba varazsoltatik.

Azonban a testmozgas e nemének rendes vitelével — mell6zve
egyoldalisagat — igen gyakran fél kell hagynunk.

Mert mig ez, egyrészrél az id6jaras valtozo szeszélyeinek
igenis ald van vetve; mas részrél oly beteg, igénybe sem veheti, a
kit épen bantalmanak mivolta a jaraskelés lehet6ségét6l megfoszt.

Ily esetekben tehat, az egyénileg megfelel§ testgyakorlat ama
sbvény, mely biztos nyomot ad azon gyégyezélok elérésére, hol a
siker egy része a kell§ testmozgason alapszik.

De még az is, kinek testi allapota s egyéb kedvezd kulviszo-
nyok a rendszeresjarast megengedik: okszer(it teend ha e folétt na-
ponta bizonyos gymnasztikai fogast is teljesitend, mely igényeinek
megfelel s kéralményeire tisztan alkalmazhaté.

Ehez jarul még azon kedvezé kériilmény is, hogy épen az
emlitett gydgyintézetekben tébbnyire sok egynemd koérallapot for-
dul el6. Mar pedig ily esetben mi kénnyebb, mint 6sszhangzé gym-
nasztikai csoportozatba alakulni, mi altal kézérdeket nyer ajo ugy
8ily tarsas surgés-forgasban még a derult hangulat is folleli sajat
éltetd elemét.

A gyogytestgyakorlatban koridlményeinek megfelel§ testmoz*
gast lelend a szobatudos, az iréasztalhoz bilincselt hivatalnok, a
folytonosan Ul helyzetben mikoédS iparos, kiknek mozgashiany
miatt kiilonben isid6 el6tt elgyengilnek, elfonnyadnak izmaik.

Szoéval: az ecsetelendd gydgytestgyakorlat elveinek alkalma-
zasanal minden kérilmény s életviszony kell6 méltanyban része-
sulend.

Miel6tt azonban a gyogytestgyakorlat valamely nemét alkal-
maznék bizonyos gyodgyezélok elérése végett, mindenkor jo eleve
szakértd orvosnak kérjuk ki tanacsat.

Ott pedig, hol a testgyakorlat Gzésével, nincs bizonyos gyogy-
czél kapcsolatban , hanem oda iranyzodik a f6térekvés, hogy mel-
16ztessenek altala némely kifejlédheté bajok, tehat az &ltalanos
egészség ligye forog kérdésben — Utmutatasunk nyomdokain — or-
vosi bevezetés nélkll is czélhoz lehet jutni. —
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Ha naponta egy, vagy két izben, barcsak egy-egy negyed vagy
legfoljebb fél érat szenteliink is rendszeres testgyakorlatra, hason-
litlanul tébbre jutank, mint mennyi hasznot latunk, noha tébb 6raig
tartd szokott napi sétainkbdl.

A gyogytestgyakorlat ott, hol javalva van, a legszigorubb ki-
tartast veszi igénybe.

A hazi gyégytestgyakorlat legczélszer(ibben hasznalhaté, ren-
desen a szokott napi étkezések valamelyike el6tt révid id6vel.

Testgyakorlat alatt a nyakon, mellen s alhason feszes kot6,
fz6 vagy szoritdé ruhazat nem tdrhet6.

Ha valamely testmozgasra szapora légzés s er6sebb szivdobo-
gas kovetkezik , akkor miel6tt Gjabb gyakorlathoz menne at az il-
let6, el6szor varja be a tid6 és sziv lecsendestlését.

Minden testmozgast nyugodtan, hanyasvetés, mohosdisag nél-
kil — de mégis teljes izomerdvel — kell végre hajtani.

A gyogytestgyakorlat altal elérendé sikert biztositani fogja a
lépcsbzetes el6haladas, melynélfogva mindenki egyéni erejéhez ké-
pest, naprol napra huzamosb s ersebb testmozgasi tevékenységre
Osztonoztetik.

A gyakorlasban kifaradt tagjainkat a nyugidd alatt tokélete-
sen pihentessuk ki.

A gyogytestgyakorlati mozgasoknak részletes leirasaba bocsat-
kozvan , mindenekel6tt megjegyzenddnek tartjuk, hogy valamennyi
testmozgas,mit az illetd, jelen utasitas nyoman — Dr. Schreber el-
vei szerint — gyakorolni fog, boncztani rendben kovetkezendik egy-
masra , még pedig ugy, hogy ezaltal a testnek Osszes tagmozgato
izmai rendre foglalkoztassanak, s mintegy alapjat képezzék ama
szamtalan mozgasoknak, mikbdl a kdzélet czélszerii mozgasai Gssze-
tétetvék.

Minden testmozgas magyarazata utan harom szamot fogunk
emliteni, még pedig azért, hogy azon szamokban kell§ tajékozast
nyerhessen az illetd arra nézve: naponkint! gyakorlatainknal egy-
masutan hanyszor ismételhet6 — viszonyainkhoz alkalmazva — minden
egyes testmozgas.

Az els6 szam a kezdd@ket illeti a arra utalja 6ket, hogy kez-
detben hanyszor kell a leirt testmozgast egymasutan ismételni.

A mésodik szamot pedig a kéthetes gyakorloknak ajanljuk fi-
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gyeimébe. — A harmadik annak sz6l, ki mar nyolcz hét 6ta edzi
utasitasunk nyoman tagjait.

Az utolsé szamnal megallapodunk s annal maradanddkig id6-
zlnk.

A felhozott szam- s mértékarany megndétt emberhez van alkal-
mazva, s megallapitasanal az izomtevékenység kdzép-viszonya lebe-
gett szem el6tt.

Kik életok hatvanadik évén tul vannak ; valamint a vaskos,
kovér egyének, nem kulénben a nénem, ugyszinte a gyermekek
az idézett mértékszamnak felét vegyék s Ugy viszonyaikhoz mért

kell6 aranyban gyakorolandjak a testmozgasnak ezennel leirando
nemeit.

A Kkiszabott s viszonyaikhoz ill6 testmoz-gast huzamosabb gya-
korlat utan, — legtdbben — naponkint kétszer is végrehajtjak a
nélkil, hogy az némi visszahatast sziilne. De s6t edzettebbeknél ez
még ajanlatos is.

A hazi gyogytestgyakorlat mozgasai imhol kévetkez6k:

1) Fejkdrzés — 10, 20, 30-szor.

A fej jobbrél balra s viszont balrol jobbra tdlcséridomu kor-
mozgast ir le. A kor, melyben fejink igy mozog, legyen oly nagy
terji, min6t csak a nyak mozgékony iziilete megenged.

Megjegyzend§ azonban, hogy a gyégytestgyakorlat e nemé-
nél, a torzs és végtagok tokéletesen mozdulatlanul maradnak.

2) Fejforgatas — 6, 8, 10-szer mindkét oldalra.

A fej sajat tengelye korul forgattatik.

A nyak izulet-szabadsaga mellett, a fej jobbra, balra, kozel
negyedkodrben forgathatd. S innét magyarazhatjuk, hogy az allcsucs
majd épen a vall folé jut, midén fejinket egyik oldalrél a masikra
forditjuk.

A leirt két mozgas, valamint a nyak- Ggy az Osszes tarkoé-iz-
mokat mikodésbe hozza; s kilondsen a nyak izileti szabadsaganak
helyreallitasara szolgal ott, hol annak meredése jott létre; azonban
képleteinek nagyobb foku szerves atvaltozasa nélkul.

Helyén lesz e két mozgas gyakorlata akkor is, midén a nyak-
és tarko-izmok bénult allapotban vannak.

Bénultsag (Paresis) alatt kdzonségesen valamely izomnak kor-
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latoit mozgasat értjuk. E szerint a bénulas kisebb foka a httdésnek
(Paralysis), mely az izmoknak tokélyéé mozgashianyat jetenti. Hol
tehat testgyakorlatrél sz6 sem lehet. Ezen értelemben veendjuk te-
hat alabb is a bénulas és hiudésnek fogalmat.

Czélszertien alkalmazhato, az érintett két els6 mozgas még ak-
kor, midén valaki ideges szédulésben szenved. Utdébbi baj, fejkor-
zés és forgatas altal anndl gyorsabban gyogyithatdé, minél inkabb
hozza szokik fejunk — ily gyakorlat mellett — a kulonféle allas s
helyzetvaltozashoz.

Azonban ha gyakori s nagy foku szédilés lepi meg az illet6t,
akkor tanacsos ezen gyakorlatokat — kivalt kezdetben — ulve haj-
tani végre.

3) Vademelés — 30, 40, 50-szer.

Mindkét vall egyszerre er6teljesen s lehet6é magasra emeltetik.

A felvont két vallat lassudan eresztjuk le. Kulénben ennekgya-
kori ismétlésénél a fej er6s razkodtatast szenvedne.

A gyakorlat ezen neménél azon izmok mukédtetnek, melyek a
vall emelésén kivul részintkozvetve, részint kozvetlentl a felsé bor-
dékat is felvonjak. Azért a melllr tagitasara lesz ajanlandé ezen moz-
gas, a gumé- vagy gorvélykoéros kilemmel bird egyéneknél, kiknek
mellkasuk horpadt és lestlyedt.

A mozgasnak e neme koézvetlen gydgyerdével bir a vallemeld
izmok bénultsaganal, mely kdérallapotra a vallak petyhidt lelégasarol
kénnyen raismerunk.

A két vall kilonbdz6 magossagu allasa, egyoldali bénulas,
vagy a gerinczoszlop elferdiilésétdl szarmazik.

Annalfogva, a vallemelés egyoldalulag gyakoroltassak mind-
addig, mig a kiegyenlités helyre nem allt.

Onkényt foly, hogy ily esetben egyediil az alantabb allasu vall
részesittetik a mozgasnak 3-dik szam alatt rajzolt nemében.

4) KarkOrzés — 8, 12, 20-szor.

Feszesen kinyujtott karjainkat éldirdl hatra, és viszont, lehetd
széles és tagas korben mozgatjuk. J4l tgyeljink azonban, hogy ezen
gyakorlatnal karjaink, szorosan a fej mellett surranjanak el. De hogy
ez kivihetd legyen, a vallizilletnek szabad, ép mivolta mulhatlanul
szikséges.

Ezen gyakorlat altal egyarant és szabadon foglalkoztatnak a
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vallat kérnyezd b azon izmok, melyek korOBkoériil a mellkashoz ta-
padnak.

Azon lényeges hatas, melyet a testmozgasnak jelen szam alatt
leirt neme eszk6zol, a vallizletnek szabad — mozgékonynya téte-
Ién s a légzés fokozatos emelése- s erdsitésén alapszik.

A karkodrzés tehat a melliirnek erémdvi tagitasat is eszkozli.
E felett j6tékony hatast gyakorol a nevezett izomcsoport renyhe
petyhidtségében.

5) Oldali karemelés — 10, 20, 30-szor.

A két kar oldalagos iranyban a koényokizilet legcsekélyebb
meghajtasa nélkul lehetd magasra emeltetik.

Ha az izmok s a valliziilet tokéletesen épek és szabadok, a
kar ezen mozgas legmagosabb pontjan, szikségképen érintendi a
fejnek mindkét oldalrészét.

Ezen gyakorlatban féleg a karemel6- s az 6ldali tarkéizmok
vesznek részt.

A karemelés e neme, hathatés erémivi befolyast gyakorol, a
mellkas oldali része s az als6 bordakodzok tagitasara. Azért ezen moz-
gast is akkor szemlélendjunk illetd helyén, midén a légzés terjedel-
mére, tokélyesitésére iparkodunk hatni.

Azon kivul az oldali karemelés a fen elésorolt izmok bénulaséa-
nal is ezélszerlien alkalmazhato.

6) KAnyokhatravetés — 8, 12, 16-szor.

Karjainkat feszesen a csipfre tamasztva, ezen félig hajtott hely-
zetben mindkett6t a lehet8ségig hatfelé er6teljesen kozelitjuk egy-
mashoz. Mialatt a hatgerincz tokéletesen nyujtott allasba j6.

A lejtés sulyat a két konyok hatravitelére iranyozzuk, mely
mozzanatnak mindenkor a belégzéssel egy id6ben kell megtor-
ténnie.

7) Hatrakulcsolt kéz - 8, 12, 16-szor.

Mid6én e gyakorlat kiviteléhez fogunk, a gerinezoszlop toké-
letesen nyujtott helyzetben all. Most, két keziinket a haton szoro-
san egybekulcsoljuk. S karjainkat addig feszitjuk lefelé, mig a ko-
nyokizilet merében kiegyenesittetett.

Ezen testmozgasnak utobbi, mint Iényeges része, szUkségké-
pen a kilégzéssel egyszerre jar.
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A 6 és 7-dik szam alatt el6adott mozgasok altal a vallak fe-
szesen és erdteljesen hat- és lefelé vonatnak.

S ily nton nyomjuk idével termetiinkre az ép és nemes testtar-
tas bélyegét.

E felett az utdbb leirt gyakorlatok a mellkas erémfivi tagi-
tasahoz is jarulnak. A vallnak petyhidt vagy bénult hats6 izmait
zsonger6vel novelik; s végre sok idult mellszorongas, fuladozaa
gyotré tineményeit enyhitik, lektzdik.

8) Egyoldali mélylégzés — 6, 8, 10-szer egymasutan.
Napjaban 4—5-szor ismétlendé.

A mellkas tulmilikédé oldalan (vegyuk itt ilyennek példaul a
jobb oldalt) ugyanazon oldali tenyeriinket lehet6 magasra helyezzik
a hénalj ala s azt er6teljesen nyomjuk a bordakhoz. Mialtal az egyik
— ez esetben ajobb oldali — ép tiid6 mdkoddését rovid id6re szan.
dékosan megakadalyoztatjuk, hogy a teher nélkil szabadon maradt
masik oldalon, a bantalmazott tiddé, annal nagyobb erdvel mikod-
hessék.

A beteg oldali kart épen azért boritjuk at fejunkoén, hogy az a
kalonben is gyéngébb oldalrésznek a légzésgyakorlat alkalmaval
terhére ne legyen.

A légzés korlatozdsa végett , az egészséges oldalra tAmasztott
keziinket, ktildbnésen a bélégzés pillanataban, erésen nyomjuk a bor-
dakhoz. Most, nohalehet6 teljesen és mélyen légziink, szilkség mind-
amellett is azt csendesen és aranylagosan cselekedniink. Hasonléan)
mint az asitasnal.

Jelen gyakorlat f6czélja alégzés folyamatanak kiegyenlitése. Mi-
ért is az, oly esetben lesz illet6 helyén, hol a kétoldali teljes légzés-
nek viszonya meghasonlott egymassal, s igy a légzés egyoldaliva lett.

Legyen bar e koros allapot szuil6je: a mellkasnak hibas alkata,
vagy a légzésizmok egyoldali bénulasabol szarmaztassuk e rendelle-
nességet , foltételezheti azt szerves valtozas (p. odandvés), mely a
mellGreg szerveinek egyoldali kéijaibél szarmazott: az a gyakorlatra
nézve mindegy.

Ezen bantalmaknal az egyik tidé légzéskor kevésbé mikaodik,
mint az ellenoldali. ,

Az egyoldali mély légzés az el6sorolt esetekben helyét poétol-
hatja olykor a szokott rendes egyaranyos, kétoldali mély lég-
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sésnek , mely utébbi a nyugperczek alatt vétessék foganatba. —
A gyakorlatkdzti szinetek alatt ugyanis helyesen teszink, ha
mély, teljes, csdndes, (asitasszer() be- és kilégzéssel foglalkoztatjuk

a tudét.
Czélszer(, ha a kétoldali mély légzés alatt karjainkat nem en-

gedjuk szabadon lelégni, hanem kdnnyedén két csip6nkre tamaszt-
juk kezunket.

Ily moédon nagyot konnyitink a légzés folyamatan, mert val-
laink sulynehézsége, nem gatolja annak teljes Kkifejtését.

A szabad légzésnek ezen neme a legjelentékenyebb a legidvo-
eebb testmozgasok egyike, mert altala a tud6 kifejlédése hathatds
tamogatasban részesul, s allandé épsége féleg ily uton biztosithato.

De tovabba a huzamos mély Iégzés nemcsak a has , hanem az
egész test élénkebb vérkeringésére hathatdés befolyast gyakorol.
Azért is okosat muvel, ki naponta tobb egymasra kovetkezd teljes
tokéletes légmeritési mozgast ismétel. Mit kuléndsen séta kozben,
Ude jo légen elmulasztani valédi karos kézony.

G tanéacs, kivalt az Ul6életlinek eléggé nem ajanlhatd, annyi-
val is inkabb; mivel az 6 kar- és mellizmai — mar foglalkozasanal
fogva — csaknem tokéletesen elhanyagolvak; és igy nala teljes, mély
be- és kilégzésrél sz6 sem lehet; hanem minden légvétele rdvid,
szakadozott; kovetkezésképen hianyos, mert a tidé valamennyi lég
sejtjére egyaranyoBan ki nem hat.

S e korilménybdl aztan idével igen sok baj sztlemlik. Ugyan-
is: a tétlen légsejtek eleatnyulvan, kérosan 6sszezsugorodnak, ér-
méczességiiket elvesztik, s a lég befogadasara alkalmatlanokka val-
nak. Mirdl hullan tett szamos tapasztalat tandskodik.

9) Karlokeés elére — 10, 20, 30-szor.
10 P kifelé — 10, 20, 30-szor.
U) 2 folfelé — 4, 8, 12-szer.
12) » lefelé — 10. 20, 30-szor.
13) » hatra — 6, 10, 16-szor.

Ezen gyakorlatok alatt, a kar kodnyokizluletében, 6t kulonféle
iranyban torténd er6teljes hajtast és feszitést értiink.

Ez érintett testmozgas nemei 6kdlbe szoritott kézzel s valamennyi
karizom erétetett feszitésével hajtatnak végre. A kivitelnél valamint
a kar nyujtadsa ugyanannak hajtasara is cgyaranyos teljes érét fordi-
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tink. Ovakodjunk azonban, nehogy a kar mohd kilokése altal, fe-
junk nagyobb randulast szenvedjen.

Ezen gyakorlatnal f6szerep jutott az el6kar hajto- és feszitd
izmainak.

El6adott mozgas, sok terjedelmes nagy izmot tébbé vagy ke-
vésbé vesz igénybe, és a karnak csaknem valamennyi izmait mikdd-
teti. Hasznédljuk ott, hol a kénydkizulet korlatolt Iévén, azt mozgé-
konyabba akarjuk tenni.

A karlokés nemkuldnben az illeté izmok bénulasanal is jé szol -
galatot tesz. Részben a légzést is el8segiti.

14) Karok Ssszetttése — 8, 12, 16-szor.

A kinyuQjtott és feszitett karok szintes iranyban teljes er6vel
kozelittetnek egymashoz, a nélkil azonban, hogy kezeink 0Osszelt-
kozzenek.

A mozgas sulynyomata a karok egymashozi kozelitésére esik.

15) Karok gzétvetése — 8, 12,16-szor.

Az el6bbihez tokéletesen hasonlé testmozgas, csakhogy ez
ellenkezd iranyban vitetik véghez.

A testnek alkotasa eredetileg ugy van idomitva, hogy kezein-
ket ezen gyakorlatnal hatfelé nem kozelithetjuk annyira egymas-
hoz, mint azt az el6bbi testmozgasnal mellfelé kdnnyl szerrel te-
het6k. A karlokés er6nyomata itt a szétlokés pillanatara hagyatik.

E két gyakorlat feladata oda czéloz, hogy 4&ltala a mell- és
vallizmok valtakozva indittassanak élénkebb mdkdédésre. De eléljuk
még azon czélt is, hogy mell- és hatizmainkat ekképen gyakorol-
van egyszersmind a mellkas er6mdvi tagitasara isjé6tékonyan hatunk.

16) Kargordités — 30, 40, 50-szer ide oda.

17) Nyolczas kézmozgatas — 20, 30, 40-szer.

18) Ujjhgjlitas és feszités — 12, 16 20-szor.

A 16-dik szam alatt nevezett testmozgas, legsikerultebben tgy
vihetd ki, ha Kkinyujtott karral, oly mozgasokat utanzunk, mint mi-
noket tesz az, ki faba far likat.

A ki pedig a 17-dik szamu mozgast, amugy igazdaban akarja
megtenni, az cselekedjék akképen, mintha kezével aleveg6ben fekvd
nyolczast (a0) irna le.

A 18-dik szam mellett adott gyakorlatot pedig akkor hajtjuk
végre jol, ha ugy tesziink, mintha valamennyi ujjunkat feszesen le-
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hetd messzire akarnék ellokni, mi azonban nem sikerulhetvén,
Ujra tenyérbe kapjuk, s kemény 0kollé szoritjuk azokat. Az els6 két
mozgas altal, a karnak és a kéznek valamennyi forgaté-, gordit6 iz-
mai gyakoroltatnak. A 18-dik szamu altal pedig az ujjak ©sszes iz-

mai mikddtetnek.
A mozgasnak imént elésorolt harom neme, a karéskéztd minden

izliletének mozgékonysagat fokozza. Hasznal a nevezett izmok bé-
nulasaban.

Javaltatik: a kéztd és ujjperczek iziiletének kezdd (kiilbndsen
koszvényes) zsugorodasaban. Egyéb orvosi szerek mellett, segéd-
eszkozok gyanant, a nehézkoér, Vid-tancznal, s az ujjak gorcseinél
6hajtott eredményhez vezethet.

Mid6én ezen sajatlagos gyégyczélok egyike vagy masika sur-
get, az érintém harom utébbi mozgas teljes szammal naponkint ha-
romszor, de négyszer is ismételhetd. Jegyezzilk meg azonban, hogy
apoltunk jelen gyakorlatokat csak akkor U(zheti tovabb, ha a fajda-
lomnak jelentékenyebb érzete nem szeg6dik hozzajuk.

19) Kézdorzsblés — 40, 60, 80-szor ide s tova.

Ismert egyszerd mozgas. Ha gyakorlatanal tenyerinket fe-
szesen dorzsoljuk egymashoz, akkor nevezetes athaté erdét araszt
a karnak csaknem osszes, de kuléndsen hajlité izmaira. S6t a mell-
izmokat is kérébe vonja.

Figyelmet érdemel azon mozgasok sordban, melyeket bizonyos
szamban er6teljesebben a végett tesziink, hogy testiinket atalanos
mozgasban részeltessiilk. Tovabba az emlitett izomcsoport bénulasa-
nal, s mint gyors kézhevit6 eszkdzt hasznaljuk.

Keztnkre mikédik ott is, hol bizonyos aldbb nevezendd lab-
mozgatassal kapcsolatban, mint elvoné eszkdzt alkalmazzuk a fej-
beli vértorlodas s ideg izgatottsagnal.

20) Torzshajlitas el6re és hatra — 10, 20, 30-szor ide oda.

A labszar egyenesre nyujtatik, s veszteg maradva, torzstinket a
lehet6ségig hajtogatjuk el6re és hatra

Egyszer mindenkorra jonak talaljuk megjegyezni, hogy vala-
mint ezen, Ugy minden kovetkez§ tdérzsmozgatasi gyakorlatot nyu-
godtan és szeliden hajtunk végre.

Midén toérzstinket el6re hajlitjuk, f6leg az egyenes hasizmokat

Hézi gyogylejlgy.
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gyakoroljuk; annak hatfelé mozgatasa pedig, a hat feszit§ izmait
veszi igénybe.

Koénny( belatni, hogy ezen testmozgasok erémdvi befolya-
suknal , kitlind gyogyhatassal vannak az alhasi zsigerek életfo-
lyamatéara ; killondésen mikor lasst, tunya mdkdédéssel birnak, szék-
szoruldsnal stb. De Uditve erdsit6 hatast élesztenek a hat bénult
zmaiban is.

21) Torzsluglitas oldalra 20, .30, 40-szer jobbra, balra.

A torzs egyenes iranyban jobbra balra lengetve mozgattatik.
Hanem minden er6tetés nélkul.

Ezen gyakorlat f6leg a has oldals6 és hatsé izmai altal hajta-
tik végre. De nem kevesebb teendd jut a borda kozi izmokra is.
Minélfogva a hasiiregben jobbra balra helyezett szervek (maj és 1ép)
mikodésére, a vérforgasra kitiinen hat.

Es igy kulonésen azon kérnemeknél nyilik e gyakorlatnak pa-
lyatér, melyek a ver&czér rendszer pangasaval vannak okbeli &ssze-
faggésben.

22) Torzsforditas — 10, 20, 30-szor ide oda.

Toérzsunk nydujtott helyzetben van. S igy a fugg6leges iranyba
hozott torzs, sajat tengelye korul forgattatik jobbra balra. Labaink
ezen testmozgasnal is feszesen helytallnak.

E gyakorlat leginkdbb a hat mély izmai s a csipizmok altal
vitetik véghez. Ezen forgé mozgas szinte az alhas mikddéseit
élénkiti. Kivitelénél nevezetesen a hasfalak erémdvileg feszittet-
vén, altala a hasirbeli zsigerek idestova vongaltatnak.

De tovabba nagy figyelmet érdemel e gyakorlat az érintett
mély hat és csipizmok bénultsaganal is.

23) Torzskodrzés — 8, 16, 30-szor.

A torzs lehet6 tagas és mély tolcsér idoma kort ir le, még
pedig jobbrol balra, s ugyan annyiszor balrol jobbra. »

E gyakorlatnal azonban a térzsnek csupan a csipizuletben sza-
bad forognia.

Ha e mozgas kell§ kivitelben részesil, a csipiziletet kérnyezé
izmok egyike sem maradhat tétlentil. De s6t az 6sszes hasizmok val-
takozd szabatossaggal hozatnak mozgasba éaltala. Miért is a test-
mozgasnak e neme az emésztd szervezet hatalmas ingerévé valik.

Ezek igy lévén, onként kovetkezik, hogy a torzskdrzés a ha-
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nyagul emésztd életmliveknek s az ebbdl kdvetkezd szamtalan ba-
joknak hathatds ellenszere.

A székrekedést szinte elharitja, kivalt ha a tolcsér idomu for-
gas helyett, jobbrél mellfelé balra és viszont, szabatosan hajlongé
mozgassa valtoztattatik at. lly modositassal még kozvetlenebb ha-
tast gyakorol a bélhuzamra.

A torzskorzés illet§ helyén van tovabba ott, hol a csipizmok
korében petyhiidtség mutatkozik. Nemkulénben jé szolgalatokat
teend akkor, ha valaki ideges szédulésben szenved. Mi kdénnyen
magyarazhaté, mert hiszen huzamosabb gyakorlat altal, megszokja
valamint a fej, ugy torzstink fels6része is a korforgasokat.

Ha az ideges széduilés nagy fokd, a torzskorzés eleinte 0UI6-
helyzetben gyakorlando.

24) TOrzsfolegyenités — 4, 8, 12-szer.

A gyogytestgyakorlat e neménél el6szor is alkalmas helyr6l
gondoskodunk, melyen viziranyos hanyatt fekvésben kinyujtézhas-
sunk.

E czélra azonban nem all mindenkor rendelkezéstinkre kényel-
mes agy, vagy ruganyos pamlag ; miért is ily esetben legczélszer(b-
ben tesziink, ha a foldre kétszeresen 6sszehajtott sz6nyeget teritiink le.
Kulénben két nyugparna, — egyik fejink a masik csip6nk ala il-
lesztve —.ugyancsak U0gy megteszi a kell§ szolgalatot. A koridlmé-
nyekhez képest igy vagy amugy segitiink a bajon.

A gyakorlat kivitele egyszerien abban all: hogy a hanyatt
fekvésbél, egyenesen Ul6 helyzetbe emelkediink a nélkul hogy la-
bainkat egymastdl eltavolitan6k. Eleinte a mellen flizzik keresztbe
karjainkat.

Ha mar igy kdnnyedén megy a gyakorlat, a nyakszirten kul-
csoljuk egybe két keziinket. Kés6bb pedig a mozgas hatasat szuk-
ség szerint fokozandék, a folegyenesedés perczében, sulyos targya-
kat markolunk fel.

E czélra hasznalhatok a testgyakordabdl ismeretes markan-
tydk, azaz: fogantyu altal 6sszekotott ketts fa- vagy vasgolyok
Sulyra nézve két vagy hat fontosak lehetnek. A feltilés pillanataban
két keziinket mindenkor szorosan a fej mellé, tehat a test fels6 ré-
széhez illesztjuk.

onkényt folyik, hogy e testmozgas az 6sszes hasizmokat de

2*
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kivalt azok mells6 csoportjat er6teljes mikddésbe hozza. Mar pe-
dig annyi bizonyos, hogy a mondott izmok tevékenysége, 6sszehtzé-
dasa — kozvetlen befolyast gyakorol az alhas minden mikodésére.
Miért is a nevezett izomcsoport gyakorlata kell§ figyelmet érdemel.

A testmozgas e nemének jotékony befolyasa azonnal kideriil,
a mint az egymasutan 4—8-szor ismételtetett.

Ugyanis : a gyakorlatra legott, a gyomortajat kellemes h6-
érzet lepi meg. Minek folytan, a hasizmok elgyengult, petyhtdt
allapota sitrgfsen javalja a testmozgas e nemének mellézhetlen gya-
korlatéat

Midén az érintett izmok bénultak, szinte a testgyakorlat e ne-
méhez kell folyamodnunk.

Figyelmunket igényli a széban lev6é testmozgas ottan is, hol
idult alhasi pangassal s konok kévetkezményeivel kizd az illet6. S6t
a mozgékony, szabad hassérvek gyokeres gyodgyitasat is megkisérlék
a testmozgas e nemével. llyenkor azonban sérvkotd alkalmazasa
mulhatlanul szUkséges, hogy a sérvnyilas kulnyomas altal zarva
legyen.

A gyakorlat akkor vezet czélhoz, ha a sérvkapuban activ fo-
lyamatot , torlédast, Osszenovést képes el6idézni.

Jegyzet. A tapasztalat tanUsaga szerint, a torzs fblegyenités eleinte
rem igen konny( gyakorlat. Névszerint oly esetekben nem, hol kivitelénél ki-
16n6ds finomsagot kell megvigyazni, s arra szikség f6leg ugyelni, hogy az atme-
netek 8zabalyszeriileg torténjenek. Mert csakugyan nem kézonyods dolog, hogy
miként hajtja végre e gyakorlatot a sérvben szenved6, vagy mi utéon mddon
kuzdjon meg vele a petyhudt és lankadt hasizmokkal bir6 egyén ? Ily esetek-
ben, e gyakorlatnal legczélszer(ibb a fokozatos lassi atmenetet megtartani.
Azért is, midén érintett bonyodalmak vannak jelen, kiki helyesen cselekszik,
ha térzsét hatamogé illesztett parnakkal a sz6 értelmében vett hanyatt fekvés-
b6l féluld helyzetbe emeli s e felett — gyakorlat alatt — talpat falhoz tamasztja,
igy azutan, amint a petyhiddt hasizmok zsongereje Ujra vissza tér, hasonl6

aranyban a tampamak szamat is kevesbithetjuk s a tovabbi gyakorlathoz foko-
zatos atmenetet tarthatunk.

25) Czombkfirzés — 4, 6, 8-szor.

A tokéletesen kinyujtott alvégtagot all6 helyzetben magasra
emeljik, s azt melldlrdl hatfelé lehet6 tadgas korben forgatjuk. Erre
a korz6 ezomb tarsdhoz vonatik vissza. Most a masikra keril a sor.
Azt is hasonlé magasra emeljik a foldtél, s mint fenebb, valtakozé
szabatossaggal haladunk odabb.
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A czombkdrzés alatt torzsiinket — mennyire lehet — nyugodt,
mozdulatlan helyzetben iparkodunk megtartani.

Ezen mozgas korébe vonatnak a czombemel6 izmokon Kival,
a torzs als6 izmai. Kuléndsen pedig a haton helyezett s az oldal
tajakra simul6 alanti izmok muUkddtetnek erélyesen. Minek folytan
e gyakorlat ott leend kell§ helyen alkalmazva, hol a czomb — vagy
csipizulet nem eléggé Bzabad és mozgékony.

E baj pedig gyakori kimenete csuzos, kdszvényes bantalmak-
nak. A czomb-korzés azonban csupan akkor gyakorolhato, midén
mar a nevezett csipiziletbdl a fajdalomnak — lobnak — minden
nyoma eltdint.

Tovabba hasznaljuk a nevezett izomcsoport bénulasanal; s
végre ott, hol a fej és mell koéros allapota, levon6 szereket vesz
igénybe.

26) Oldali czombetuelés — 6, 10, 16-szor, valtogatva mind-
két labbal.

A mer6ben kinyujtott alvégtag egyenes iranyban emeltetik
jobbra. Hogy pedig a gyakorlat annal tokélyesebben hajtassak
végre, a mozgas f6 mozzanata az als6 végtag emelésével hozatik
OBzhangzatba, Ggy azonban, hogy minden talsagos erémegfeszités
mell§ztessék.

Ha az egyik végtag megtette a magaét, a masik valtja fol azt
cselekvBségében. — E tagmozgasnal f6leg az oldals6 csip — és has-
izmok gyakoroltatnak.

A czombemelés gyakorlati alkalmazasa lényegében ugyanaz,
mi a czcombkorzésé vala. Mellékes hatdsa azonban a maj és léptajra
kitind. Minek kovetkeztében e hatalyos gyakorlat még a veréczér-
rendszer pangasainal jovend alkalmazasba. — A nénem altal mell6z-
tetik.

27) Ciombgordités — 20, 30, 40-szer, mindenik labbal.

Feszesen kinyujtott alvégtagunkat — mely szabadon ftigg alég-
ben — er6teljesen forgatjuk kifelé, mialatt a lab hegyét félemelve tart-
juk. A testmozgas e neménél, épen a kifelégordités legtdbb erényo-
matot igényel. El6szdr az egyik végtag fejezi be feladasat egy hu-
zamban. Mire a masik czomb gordittetik kifelé a fenjegyzett szam-
ban, mennyiségben. igy bizonyara koénnyebben és tokélyesebben
vihet6 ki e gyakorlat, mint akkor, ha minden egyes gordités utan
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legott a masik végtaggal lépink el6. Ily eljaras igen nehezitené
a mozgas egyszerUd, rendes menetét.

A gyakorlat kiviteléhez jarulnak a czomb-koncz Osszes kifelé
gorditd s feszit6 izmai. A testmozgasnak e neme ugyanott taldl
alkalmazast, hol a 25-dik szam alatt rajzolt gyakorlat javasoltatott.

28) Czombosszehuzas — 4, 6, 8-szor.

A mérsékesen szétterpesztett alvégtagok, Kkinyujtott térddel
csoszogva huzatnak dssze.

A gyakorlat kivitele alkalméaval a labhegyét er6sen iranyoz-
zuk kifelé, mialatt a testsulya tokéletesen labujj hegyre neheze-
dik Ggy, hogy a mozgas végrehajtasakor a labujj hegye a foldtdl
el sem tavolithato.

Ezen gyakorlat kedvezd alkalmul szolgal a czomb belfélszi-
nén helyezett — s a gaz-izmok erejének Kkitiintetésére. Nevezetes
alkalmazast nyer e mozgas az érintett izmok petyhudt, laza mivol -
tanal. Emlitést érdemel még a fej- és mellt6li levond szerek soro-
zataban.

29) Térd-feszités és hajlitas el6re — 6, 8,10-szer.

Valtakozva ugy az egyik, mint a masik alvégtaggal. El6szor
is meghajtjuk az alvégtagot a térdiztletben, még pedig erdteljesen
Most mellfelé szegezzilk a térdet. Mire teljes izom -er6vel bar,
de mégis nyugodtan mer6ben kinyujtatik az alvégtag. S ezt valta-
kozva ismételjuk, hol az egyik, hol a masik végtaggal.

Hogy e mozgas nem csupan a czomb hajlité és feszit§ izmai-
nak tev@leges befolyasara tart szamot, hanem a csipizmokat is mU-
korébe vonja, dnként folyik.

Ezen gyakorlat el6szor az altérd-izmerev azon nemének fel-
szabaditasara van szanva, melynél a fajdalomnak minden nyoma
kialudt.

Masodszor ott tamaszkodunk reda, hol a nevezett izmok pety-
htdtek , bénultak.

Harmadszor a has zsigerek vérkeringését élénkiti, kuléno-
sen az aranyeres pangasoknal.

Negyedszer végre, a test fels6 részére levonodlag hat.

30) Térd-feszités és hajlitas hatfelé — 10 12, 16-szor,
egyikkel mint a masikkal.

A csipiziilet bonczalkotanal fogva, nem emelhet6 az alvégtag
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annyira hatra mint mellfelé. Mindamellett lehet6 magosra ipar-
kodunk azt vinni hatfelé, de mégis Ugy, hogy a test allasa egyenes
maradjon, s ingadozoéva ne valjék. Azutan kitelhetdleg hajtjuk meg
alvégtagunkat a térdizuletben s kinyujtjuk ugyan oly képen. Mar
e mozgas tébb izben megejthetd egyméasutan a nélkil, hogy gyakori
valtogatasra szoruljanak labaink.

Ezen gyakorlat hatasa kiterjed a czomb és alszar legtdbb hajli-
t6 és feszit6 izmaira. Azonban 29-dik szam alatt rajzolt mozgassal
megforditott viszonyban all. E felett a hat als6 izmait is makod-
teti. A két utdbbi testmozgas egyutt véve, valamint a fél, agy az al-
szar Osszes hajlito és feszit§ izmaira kihat.

A térd-nyujtas és hajlitas hatfelé, szintén kedvezéleg érinti a
kevésbé mozgékony térdiziuletet. De tovabba az elésorolt izomcso-
port lazasagan, bénultsagan is jotékonyan segit. S végre a fej és
mell vértorlédasa — s ideges izgatottsagaban hatalyos levoné szer-
nek kell nyilvanitanunk.

31) Labfeszités és hajlitas — 20, 30, 40-szer mindkét
labbal.

A gyakorlat egyszerl menete abban all: hogy a labhegyét
lehet6 erdvel s biztossaggal emeljiuk fol b bocsatjuk le. Mialatt a
térdiztletben megfeszitett alvégtag kissé el6re tolatik.

A mozgas székhelye csupan és egyedul a labt6-iztletben fész-
kel. Azonban e gyakorlattal 6sszekothet6 egyszersmind a labujjak
hathatos feszitése, és hajlitasa. Mi természetesen jol csak is kényel-
mes labtydban vihet§ ki Helyes olykor folcserélni a lab hegyének
egyszerl emelése s leeresztését annak kérbeni forgatasaval.

Az alszar és a labnak valamennyi izmai mikodésbe jének itt.
E gyakorlat f6leg a boka — labt§ — és labujjak izliletét szabaditja
fol, kisebb fok( zsugorodasbol, merevségbél. A test minden egyéb
részére levond hatéssal bir. De tovabba a mondott izmok laza és
petyhidt mivoltan is lendit, végre gyorsan s kellemesen félmele-
giti a labat.

32) Térd-emelés elb6re — 4, 8 12-szer, ajobb és bal alvég-
taggal.

A térdizuletben er6sen meghajtott alvégtag oly magasra
emeltessék, hogy a térd lehet6leg megkodzelitse a mellet. A térd-
emelés mozzanata erésebb sulynyomattal torténik. Mennyire lehet,



24

gyakorlat alatt a térzs ingatlanul helyt alljon, ambator csekélyebb
biczegést6l, minden térekvés mellett sem 6vhaté meg.

Ha tokéletesen szabad s mozgékony a csipizilet, és ha eléggé
edzettek s gyakorlottak czombemel§ izmaink, elvégre oly tokélyre
hozzuk a szébeli mozgast, hogy hathatésabb erékifejtés s észreve-
het6 elérehajlas nélkil is érintendi térdink a mellet kdnnyedén.

Egyébkint helyeset mvel, ki egyéni visszonyaihoz szorosan
ragaszkodik, s csak annyit fog a gyakorlat kiviteléhez, mennyit
konny( szerével megtehet. Hasztalan er6kddés czélhoz nem vezet.
A lassu bar, de folytonos haladas, legbiztosabb kalauz. A labak gya-
kori valtogatasa, kdonnyitésére szolgal a gyakorlatnak.

Alig van a targybeli mozgasnal hatalmasabb, mely annyira
igénybe fogna venni a czomb - emel6 izmok teljes Osszegét. Azért
is bir e gyakorlat oly nagy befolydssal a hasurbeli zsigerek vala-
mennyijére. Innét magyarazhat6é azon er6muvi hatas, melyet a neve-
zett zsigerek m(ikodésére oly élénken gyakorol. S épen ezek foly-
tan bir elénnyel e testmozgas az alhasi zsigerek pangasa és henye
mikodésén alapuld idult bantalmaknal, nevezetesen: a ver6czér-
rendszer dugulasaiban, hanyag emésztésben. Kuléndsen pedig aszél-
@8 székrekedésre kozvetlen hatassal bir.

Hasznal a méh- és raszt kérban. Az aranyeres pangasnal s a havi
valtozasok fenakadasanalishelyénvan-Végre czélhoz vezet ott, hol mint
gyorsan kimeritd és farasztd6 mozgast alomszer gyanant hasznaljuk.

Minthogy e gyakorlat folheviti a testet, legjobb azt 6nallélag
végrehajtani. Foldsleges tehat, ugyanazon alkalommal tébb mozgas-
sal kapcsolatba hozni.

Keriilendd ezen gyakorlat akkor, ha a hasurbeli zsigerek koré-
ben lobos izgatottsag van jelen. Nemkulonben a vérzési hajlamnal
sem alkalmazhato.

Tokéletesen szamdlzetik a hassérveknél. A nénem &ltal szinte
csak modjaval alkalmazand6. A vértorlddasi hajlamnal, hevité far-
d6k és italok hasznalatakor évatosan banjunk vele.

33) Leguggolas — 8, 16, 24-szer le s fol.

Miel6tt e gyakorlat kiviteléhez jarulnank, a két sark szorosan
egymashoz vonatik. Ezutan labujjhegyre emelkedink s a torzs fug-
gb6leges iranyban maradvan, lehet§ alacsonyra guggolunk. Mire
alanti helyzetiinkbdél, hasonléképen egyenesedunk fél; mialatt a két
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sark egymastol el nem tavolithaté. Igaz ugyan, hogy eleinte bajo-
san tudjuk toérzsiinket huzamosan fligg6leges iranyban tartani s a
tévesztett egyensuly miatt, sokszor hajlongunk elére. De némi nyu
godtsag, figyelem s gyakorlat mellett csak hamar biztossagra ver-
g6dhetunk.

E gyakorlatnal f6szerep a czomb —, alszar — s labuijj fesiit6
izmainak jutott. Azonban elég mellékteend6je van a hat alsé izom-
csoportozatanak is, a midén a torzs egyensulyozasaval birkoézik.

A szdbeli testmozgas az alvégtag valamennyi Iziiletére kihat S
azok merev allapotjaval bajnokul megkizd.

Tovabba az alvégtagok bénultsagat erélyesen ostromolja.

Végre a test felsé részétdl levonast gyakorol.

Kovetkeznek az Osszetett, azaz olyan gyodgytestgyakorlati
mozgasok, melyeknél az izomm(ikodés nem szoritkozik egyes tagokra,
hanem egykorulag, kulonféle fokozatban, tébb, illet§leg minden test-
részre inkabb vagy kevesebbé elterjed. Ugyanis:

34) Palciak6rzés — 4, 12, 16-szor el6re s hatra.

Ehez hengeres péalcza kivantatik, mely a m(ikodd egyénnek a
talajtél vallcsucsaig érjen. E palczat kozel két végéhez, a kéz hata-
val folfelé megfogvan, vele a fej folott kezdve az altestig, kor-iveket
vessunk, eldl és hatul.

E mozgas alatt a konyodkiziletnek kinyudjtva kell maradnia,
mi kezdetben sok nehézséggel jar, minthogy hianyozvan a gyakor-
lasba legtobb ember valliziilete kelleténél korlatoltabb.

Azonban ezen nehézség hovatovabb fogy, s ezen aranyban
kozelebb és kozelebb vonhatni egyméashoz a kezeket.

Az altal, hogy a palezanak el6re s hatra vetésekor az egész
torzsnek megfeleldleg hajlongania kell, a mozgas dsszetetté leszen.

Minthogy ezen mozgas a vall —, a karfeszit§ —, az als6 hat
— és hasizmokat veszi igénybe, a hatasnak is f6leg ezen izomcso-
portokat kell illetnie. Ehez képest igen hatalyos szer a vall-iziilet-
nek kell6 szabadsaga megszerzésére ; el6segiti az emlitett izomcso-
portok bénulasanak gyogyulasat, valamint a légzési s altesti mGko-
déseket.

35) Attlizitt bottali jaras — 10 — 15-perczig.

Rovid hengeres botot harantul hatunkon mindkét kénydk haj-
tasba fektetiink, de gy, hogy kényokink a vall lehtzasa mellett,



26

mentiul feszesebben hatra alljon. Ezen allasban lehet6 legfeszeseb”
ben tartvan az egész testet, fol ala jarunk.

A bot a végett alkalmaztatik, hogy a hatnak, a karok s vall-
nak el6adott tartdsa huzamosabb lehessen, mi minden tdm nélkul na-
gyon nehez lenne. E mellett a figyelem kizardlag a test-tartas-
nak és jarasnak feszességére legyen iranyozva.

Ezen mozgasnak f6 czélja: megszoktatni s allandéva tenni az
egészségnek kedvez§ s deli testtartast; bar mellesleg a vall — hat
— s labizmok erd@sbiilését is elésegiti.

Elejét igyekszik tehat venni az ereszkedett, guggolé, gornyedt
vall, — hat — s atalan az egész test tartdsdnak. Ezen rész szokas
féleg azért érdemli figyelmiinket, minthogy épen a hirtelen névésnek
indult gyermekeknél leggyakoribb , kik ekép az egész életre kihato
artalmaknak (hibas névés, hibas kifejlédése a mell szerveknek stb.)
tétetnek Ki.

36) Karl6kés el6re s hatra — 30, 60, 100-szor ide s tova

A kezet 6kolbe fogva, fesztelen nyitassal hajité modon el6re
s hatra hanyjuk karjainkat, egészen az allegro Utemében (tempod).

Ezen mozgas alatt, a torzstt nem kell feszesen tartani, sét a
csipizuletben némi hajlékonysaggal kell birnia s pedig az egyensuly
fontartasa végett; ennélfogva, elére I6kvén a karokat, a torzs hatra
s viszont hajlik. igy a mozgas kénnyebb, hatdsa tobboldall lesz.

De nem csak a vall- s karizmok, hanem a legtobb has- s hat-
izmok is részestilnek ezen rythmikus mozgasban, melynek kozvetlen
benyomata is igen kellemes.

Mivel alatta a testnek legnagyobb része mikodésben van, al-
talanos mozgas érdemével bir, s mint illyen az 6sszes vérkeringés-
nek hatalmas segitdje.

A kar-, hat- vagy altesti izmok bénulasanal, az altesti muUko-
dések tunyasadga vagy megakadasanal igen lényeges szolgalatokat
tesz, annal is inkabb, mivel alkalmazasa koénnyebb, behatdsa gyon-
gédebb ; ennélfogva a testgyakorlatok kezdetén is ajanlatos.

Mivel tovabba ezen mozgas &altal az Gsszes vérkeringés élén-
kebbé tétetik, bar hevit6leg nem hat, igen czélszerii melegitési
mod, Kkivalt kart és torzsot illet6leg.

37) Karlokés oldalra — 30, 60, 100-szor ide s tova.
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Ezen mozgas az el6bbitél csak iranyaban kildonboézik; ittis a
karokkal torténik a l6kés, s pedig ugyan azon mdédon, de oldalra.

A torzs fels6 részével csak annyira sziikség azonban el6re ha-
jolni, hogy a test tengelyéhez fliggélyes karoknak az oldali mozga-
sokra elegend6 szabad tér jusson.

Hajlongnia kell tovabba a térzsnek a csipiziletben is s szintoly
rythmusban s a karok mozgasaval ellenkez6 iranyban mint az el6bbi
gyakorlatban, csak hogy oldali iranyban.

Ezen mozgés altal a karmozgatokon kivul, igénybe vétetnek
a mells6 mell- s az oldali hasizmok. Ennél fogva hatasa f6leg a mjj
s lép- tajékot illeti; ezen két szervnek mikodését élénkebbé teszi
8 a benndk létrejott pangasok eloszlatasat eszkozli.

Mivel a testnek el6re kell hajlongnia, a hatizmok zsongitasa,
er@sitésére igen hathatésan kézremunkal. Mas kulénben ezen moz-
gasnak érdemei s alkalmazéasai egyeznek az el6bbivel.

38) FuUréscmozgas — 10, 20, 30-szor mindegyik Kkarral
idestova.

A foltest er6sen el6re hajolvan, egyik kinyudjtott karunkkal
elére s lefelé, a masik konyokben hajlottal, ugyanazon pillanat-
ban er6teljesen hatra 8 folfelé I6kink ugy, hogy a karok szabalyo-
san valtakozzanak, egyszer egyikkel, masszor a masikkal 16kvén
elére vagy hatra.

Ezen mozgast konnyen megtanulhatni, azt képzelvén: hogy
egyik karunkkal a mondott iranyban valamit ellékni, a masikkal ma-
gunkhoz vonni akarunk. Igénybe pedig e kdvetkezd izomcsoportok
vétetnek: majdnem minden kar-, vall- és hatizom.

Ekép ezen gyakorlat az altalanos mozgas bizonyos 6sszegének
kiegészitésére szolgal, és pedig az illet§ izomcsoportok bénasaga5
petyhiudtsége, tovabba a mell s altest szerveire vald szabalyosan
megrazé behatasa altal oly koér allapotok ellen, mik ezen szervek
nedvpangasain s mikodési tunyasagan alapszanak ; nemkildnben
hathat6ésan elémozditja a mell- s altest-treiben levé mirigyes szervek
koros lerakodéasainak stb. felszivodasat .

39) Kaszdsmozgas — 8, 16, 24-szer idestova.

A szintesen el6re nyitott, s kinydjtva is tartandé karok, a la-
bak b torzsnek mozdulatlansaga mellett, er6teljesen jobbra s balra
vitetnek ugy, hogy mindkét kar mozgasa szintes félkort képezzen.
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A mozgas sulya azonban egyarant vetessék jobbra is, balra is.
Mivégett képzeljuk, hogy mindkét oldulra kaszalé mozgast teszink,
a mikor a mozgas minden végére bizonyos sulyt s lengést vetlnk.

Minthogy az ekkép eszkdzélt mozgas alatt a mozdulatlan, s egye-
nesen tartandd testnek a karok lengése ellenében ellenédllast kell
kifejtenie, valtogatva mindkét oldal felé : azért a vall- s kar-emel§
izmok er6teljes mikoddésén kivil az dsszes torzs-, czomb- s labizmok
szabalyos s er6teljes feszllése is eszkozoltetik.

éltel6leg hatvan az egész test izomzatara, nagy haszonnal al-
kalmaztatik altalanos izomgyodngulés s bénulasnal, ktlénésen kezd6d6é
gerinczagy-bénulasnal, vagyis ezen kérnak azon szakaban, mikor egy
sajatos zsibbadtsag érzete, s ajaras szokatlan biztalansaga els6ben
kelti fol figyelmét a betegnek.

40) Fejszevagas — 6, 12, 20 szor.

Labainkat elterpesztve, kifeszitett karjainkat folfelé tartjuk, s
ily allasban nagy nyomatékkai sujtunk le, mintha labaink kozt levé
tiskét akarnank elhasitani.

Hogy ezen mozgas teljes szabadséaggal torténhessék, a térdnek
a lesgjtas alatt meghajolni kell. Ekkép mikddésbe hozzuk a kareme-
16-, mells6- s hatso-tbrzs — s majd minden czomb- és labizmokat;
minek hathatés és faraszté 6sszmozgas az eredménye.

Hatasa pedig kétféle: elémozditja a rekedésnek indul6 altesti
mikodéseket, feldszténzi a gerinczagyi idegeket a mar fejlettebb
gerinczagy-bénulasban is. Azonban e kétféle czél szerint a mozgasi
eljarasnak is, némileg maédosulnia kell.

Ugyanis, az altesti mikddések felélesztése 1évén a czél, a nyo-
matékot a lesujtasra vessuk, mikor t. i. a féltest lehajlong; a ma-
sodik esetben pedig a fdélegyenesedésre.

Ha esetleg nagy hajlama volna valakinek fej- s mell-vértorlé-
dasra az, valamint, a nék is, hagyjanak fol ezen mozgas maéddal.

41) Uget6 mozgas egy ponton — 100, 200, 300-szor
mindegyik labbal.

Ez az Ugetve szaladastdl csak abban kulénboézik, hogy egy he-
lyen maradunk; a miért a foltestnek meghajtasa, mi szaladasnal szik-
séges elmarad, s itt csak labujjainkkal Iéplnk, kulonésen azért, mi-
vel egész talpunkkal lépvén, soknak igen kellemetlen testrazkédas
okoztatnék, mely némelyek nagy artalmara a fejbe is elterjedhet.
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Hogy pedig az egészen ki nem kerulhetd razkédas enyhiljon,
s6t tdvossé legyen, a térd- s boka-izuletnek elegendé mozoghatast
kell engedni. A mozgas hatalyat tetszés szerint ndévelhetni vagy
kisebbithetni az altal, hogy a felszOkésre a labat tobbé vagy ke-
vesebbé emeljuk.

Mar csak abbdl is, hogy egy ponton kell mozogni kovetkéz,
tethet§, miszerint az (iget6 mozgas farasztd, bar, megtartvan az ill§
hatart, nem nagyon, és alomhozé; mivel tovdbba az izommUkddés
féleg az altestre szoritkozik, a vér is ide az altestbe siet, s ekkép a
fejt6l s melltdl elvezettetik; a megrekedt aranyér s havi valtozas
megindittatik.

A két utolso esetet illet6leg, némely aldbb eléadandé megjegy-
zéseket ajanlunk figyelembe venni. — Nem kulénben elémozditja
ezen gyakorlat az altesti vérkorzést, székletételt; Udvos szer a
labbénuléas s labfazasra valé hajlam ellen.

42) Czomblékés el6re, hatra ) 8, 16, 24-szer mindegyik

43) Czotublokeés oldalra J labbal idestova.

Egyik labon allva a masikat mintegy huvelyknyire folemeljuk
a talajtdl s erételjesen elhajitjuk, ellokjuk el6re hatra, és illet6leg
jobbra s balra.

Eleinte, meddig bele nem szoktunk az egyensuly fontartasaba,
tamot példaul: széket, asztalt hasznalhatunk. De igyekezziink mentil
el6bb nélkulozhetni mindenféle tamot, maskulonben az 6sszes hatas
nagy része karba vesz.

Ugyanis: midén a testet egyenesen s tam nélkul akarjuk egyen-
sulyban tartani, sokféle izommikodést okozunk, mi ez alkalommal
szinte czél.

Mind az egyensuly fentartdsa, mind a czombl6kés igénybe ve-
szik, a csiptdji izomcsoportok muikoddését, s pedig igen nagy kiter-
jedésben; nemkildnben az dsszes hatizomzatot s minden czomb- s
labizmot; minthogy az allé lab izmainak kell a test sulyjat fontarta-
niok, mi igen tetemes eréfeszitést, tehat mikodést kivan.

E két mozgas sikerrel oszlatja el a csipiztletnek idult, lobtalan,
csuizos, koszvényes bantalmait, labbénulast. Ezenfelll igen ajanla-
tos, mert sokoldali 6szmozgés.

44) Botatlépés — 4, 6, 8-szor mindegyik labbal el6re s hatra.

Egy egyenes botot kétvégén megfogvan, torzsiinket meg-
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hajtva magunk elétt tartjuk e els6ben egyik, azutan masik labunkkal
rajta atlépunk el6re s ismét vissza, de Ugy, hogy az alszar a harantul
tartott bottal ép szdget képezzen, tehat fiiggélyesen alljon hozza,
s azt, a botot keziinkbdl ki ne ejtsuk.

Ezen el6re és ismét hatra lépés kissé nehéz s faraszto, kivalt
eleinte; de a huzamosb gyakorlat ezen is segit.

Minthogy ezen mozgas altal a czombemeld izmok 6szténozvék,
s pedig igen hatalmas 6sszehlzdédasra, a hatas f6leg az altestre szo-
ritkozik, hol ezen izmok helyezvék.

Igen er6teljes ingert szolgaltat a bélcsé alsé részének, a végbél
s aranyér edényeknek.

Ennélfogva ajanlatos ezen mozgas konok, féleg a bélcsé alsod
részében alapuld székrekedés és az Ugynevezett vak-aranyér ellen,
de ezen vak-aranyér ne legyen lobos, vagy izgalmi jelekkel 0Ossze-
kotve.

Ha fejbe s mellbe valé vértorlodasra van nagy hajlam, altesti
sérveknél és a nbnemmnél ezen mozgas elhagyatik.

45) Hat-hentergég — 30, 40, 50-szer ide oda.

Puha, a térzs hosszaval bir6é alzaton, vankossal a fej alatt,
szintesen hanyatt fekszunk.

Ezutan a karokat melliinkre kulcsolva, s a labakat térdben
félig meghajtva s félhtdzva, egyik oldalrél a masikra hentergink ;
de szUikséges, hogy a test mindannyiszor teljes oldalfekvést nyerjen,
s hentergésuink tokéletes félkort képezzen.

Ezen mozgas igen kevés izommikddést igényel, miért nem
igen farasztd; azért czélja csak a mozgékonyabb, kivalt altesti szer-
veknek szabdlyosan valtakozé helyzet valtoztatasa lehet.

Eféle helyzet-valtoztatas azonban sokféle gyogyhatasnal fogva
ajanlatos

llyen pl. a czélszerlibb vérelosztas oly esetekben, hol a mé-
lyebben fekv§ altesti szervek vérrel tiltelése vagy vérpangasa or-
voslast kivan; kuléndésen mar kinyomult, de még nem lobos arany-
ér-csomoknal, evvel kapcsolatos hugyholyag goércsoknél, stb.; to-
vabba czélszerl a bélcsének légaltali folpufFadasa (szélkolika) elosz-
latasara; kiszorult altesti sérvek visszasegitésére.

Minthogy ezen mozgasnak csak palastolé hatasa van, akkor
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alkalmazando, mikor valamely kilonds eset, pl. az emlitettek egyike
vagy masika azt megkivanna.

Hatra van még a részletekben el6adottak lényege, nevezete-
sen: a gyogytestgyakorlati mozgasok csoportos alkalmazasa bizo-
nyos koresetekre.

A gyogytestgyakorlati mikodések czélszer(i alkalmazasanak
biztositasa és kénnyitése végett, néhany részletes szabalyokat koz-
link a hazi gyogytestgyakorlat kérébe tartozd legnyomdésb és leg-
gyakoribb esetekre nézve; mely szabalyok ujjmutatéul és tampontul
szolgalhatnak minden lehetd esetben.

Megemlitend6 még, hogy az el6adandé szabalyok csak a meg-
nevezett és olyanokul gondolt esetekre illenek; és hogy alkalmazni
akarvan: az egyéniség szerint sziikséges azokat moédositanunk.

Az el6adandd szabalyok tehat az illet§ gyogyitas egyik ténye-
z6jének a mozgasnak, leghelyesebb alkalmazasat jeldlik ki.

Ezen szabalyzatban az egyes mozgasok oly rendben koévetkez-
nek egymasutan, a mint az izommUkoddés sziikséges valtakozasa
megkivanja.

Hogy a tulizgalmat elkeriljik , ugyanazon izomcsoportot igen
huzamosan igénybe ne vegyuk.

Azért midén helybeli gyogyczélt akarunk elérni, tanacsos nem
szoritkozni a szabaly-jeldlte és ezen esetre ill6 1ényeges mozgasokra,
hanem kézben-kdzben olyanokkal valtakozni, melyek kevésbé lénye-
gesek, csak kézvetve hatdk, de amozgas 0sszegét novelik, kiegészitik.

llyen kiegészitd mozgasok egy masik oknal fogva is ajan-
latosak.

Valamely gépezetnek minden kereke forogvan, az egyes kerék
ib nagyobb nyomatékkai, nagyobb hatalommal forog; igy van a
szervezetben is.

Mert az egyes izom egyéb, kivalt rokon izomcsoportokkal egyutt
m(kodvén, nagyobb hatast fejtend ki, és a miikddést tovabb, keve-
sebb artalommal gy6zi, mintha magan mdkédnék; mit az élettan
b6éven bizonyit.

A gyogytestgyakorlatbnn is a legtébbszor nagyon kivana-
tos, miszerint az életiségnek, az életerélynek izommikodés altal
ezandokolt magasztalasa, — bar néha kivalélag egyes helyekre,
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szervekre szoritanddé, — mégis tobb oldald s mintegy szdvetkez6
m(kodések altal, belterjesb és teljesebb legyen.

Azért az itt adando részletes szabalyok ilyen 6sszelések (com-
binatiok) rendezésében is kalauzul tekinthet6k.

E szabalyok alkalmazasanal a sziikséges atnézetet kdnnyiten-
dbk, Qjra kitesszUk (zarjelben) az egyes mozgasoknal az ismétlési
szadmokat, mint az mar leirasuknal tortént.

Ebbdl egyszersmind latandjuk, hol kivan egyik vagy masik
gyogyezél valtoztatast, a f6szabalyban.

Az egyes mozgasoknal allé ml jeldli az idét, midén a fénnebb
altalan ajanlott mélylégzés megteendd.

Azon szabalyokat illet6leg, melyek egészen kilon és helybeli
gyogyczélokra vonatkozék, a miért a leglényegesebb mozgasok né-
melyike egyszernél tdbbszor végzendd, (olv. alabb a 4. 5. és 6-dik
szabdly alatt), helyesebb leszen kezdetben az illet§ mozgasokat csak
egyszer végezni, mig a test s féleg az érdekelt izmok hozzd nem
szoktak, tehat midén tulizgalomtol tobbé nem igen tarthatni.

1 Szabaly avértorlodéasnak, idult fajdalmi s
izgalmi allapotoknak fejtél és melltdl eltéritésére.

Czombkorzés (4. 6. 8). Oldali ezombemelés (6. 10 16 ). A n6k-
nél elmarad. Czombgordités (4n. 50. 60.). Kézdorzsélés (40. 60. 80.)
Czombdsszehuzas (6. 12. 16.) ml. Térdfeszités és hajlitas el6re
(6. 8. 10.). Térdfeszités és hajlitas hatfelé (10. 12. 16.). Labfeszités
és hajlitas (30. 50. 60.). Leguggolas (8. 16. 24.) ml. Czomblbékés
el6re, hatra (8. 16. 24.). Czomblokés oldalra (8. 16. 24.). Ugets-
mozgas (100. 300. 500.) ml. Leguggolas (8. 16. 24.). —

Ha mindezek altal sem sikertl névekedett labh&ségben stb. je -
lentkez§ eltéritést eszkozleniink, a talpbotozas alkalmazando, ak-
kép, hogy rovid de vastag bottal a labbelivel fédott labtalpot, fol-
valtva hol egyiket hol masikat, addig veregetjuk, mig mérsékelt
égetés nem all be.

A labtalpok néha konok fazasanak ez csalhatlan gyégyszere.

2. Szabéaly alégzésnek el6mozditdsara stokélyi-
tésére, szik mellkas, gimdékoéros hajlam, mellszo-
rongas sth. ellen.
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Vallemelés (30. 40. 50). Karkdrzés (8 12. 20.). Oldali kar-
emelés (10. 24. 40.) ml. KényOokbatravetés (8. 12. 16.) Hatrakulcsolt
kéz (8. 12 16.) ml Karlokés kifelé (10. 20. 30.). Karlokés folfelé
(4. 8 12) ml. Torzshajlitas oldalra (10. 16. 24.). Karok szétvetése
(12. 16. 24 ) ml. Torzskorzés (6. 10. 16.). Palczakorzés (8. 20. 30.) ml.

Ide tartozo oly esetben, midén a mellkaskét felének légzési ara-
nya kulénboz6, egyikben erdsebb, teljesebb a lehelés mint a masik-
ban, az egyaranyos kétoldali mély-légzés helyett, a fénnebb leirt
egyoldali mély-légzés alkalmazando, folvaltva hol egyik hol masik
mellkassal.

3. Szabaly az alhasi mikédések tunyasaga s
gasa ellen atalan; valamint az innen fakaddé sza-
mos koérallapotok ellen, nevezetesen: averf6czér-
rendszerbeni megrekedések, emésztési gydngeség,
szokvanyos keményszék, ebbdl szarmazando6 fejban-
talmak, aranyér bajok, altesti rasztkor, méhkor,
mélakor stb, ellen.

Torzshajlitas elére és hatra (10. 20 30.). Torzshajlitas oldalra
(20. 30. 40.). Pélczakérzés (4. 12. 16,) ml. Torzsforditas (8. 16
24.). Térdfeszités és hajlitas el6re (4. 6. 8). Torzskorzés (8. 16.
30.) ml. * PUrészmozgas (10. 20. 30.). Torzsfolegyenités (4. 8. 12.).
Oldali czombemelés (6. 10. 16n. a néknél elmarad. * Pejszevagas
(6. 8 12.) ml. a n6knél elmarad. Karlokés elére s hatra (20 40-
60.) * Térdemelés el6re (4. 10. 16.). Karlokés oldalra (30 60. 100.)
ml. * Botatlépés (4. 6. 8); a n6knél elmarad. Uget6mozgas egy pon-
ton (100. 150. 200.) ml.

A csillaggal jelolt mozgasok, ha e szabaly nagyon izgaté vagy
hevit§ ital, — vagy furd6-gyogyitas alkalmaval lenne foganatba
veendd, felére vagy még kevesebbre széllitassanak le.

' Az altesti miUkodések élesztsére a hasnak gyomdszoélése igen
hathatés segédmod. Ezt akkor kell tenni, mikor a hasizmok meg
nem feszilnek, tehat hanyatt fekvés alatt; legjobb reggel az agyban

Az eljaras kovetkez6: az illeté hivelykeit oldalt kdzvetlen a
bordak ala, tobbi kifeszitett ujjait, a hasmells6é falara illeszti, s igy
valtogatva egyik vagy masik kézzel, néhany perczig nyomkodva,
gyurva mukodik.

Hazi gydgyteatgy. 3

pan-
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Még hatalyosb izgalmat okoz a razkédtaté nyomas, midén az
altestnek mindkét tenyeriinkkel egyszerre tortént lenyomasa, és
kezeinknek egyszerre s hirtelen elrantasa altal a rugalmas hasfalak-
nak, valamint az alattok levé zsigereknek megrazkodtaté vissza-
pattanasat eszkozoljuk.

Nem lobos altesti fajdalmakban, mint: goércsés bantalmakban,
puffadasi szélrekedésben, stb. az altestnek tenyérrel egyszerd dor-
zsolése is sok enyhiilést szerez.

Idult altesti betegségekbenaz agybanifekvés isfigyelmet érdemel.

A hanyatt fekvés, melly a szabadabb lehelhetés végett is az
egészségnek legkedvez6bb, jelen esetben csak azért is legajanlato-
sabb, minthogy ekkor az altesti szervek legkevesbbé nyomatnak.

Ha oldalt fekv@ altesti szervek, minék a m4j és Iép, idult bajban
szenvednek, els6 esetben ajobb, masikban a baloldali fekvés kertilendé.

4. Szabaly aszékelés kdozvetlen elé6mozditas ara

Karlokés el6re és hatra (20.40.60 ). Karlkés oldalra (20.40 60.)
ml. Torzsf6legyenités (4. 8. 12.). Flirészmozgas (10.20.30). Torzskor-
zés (8. 12. 16.). Fejszevagas (6. 8. 12.) ml. a n6éknél elmarad. Térd-
emelés el6re (6. 12. 20.). Karlokés el6re és hatra (30. 60. 100.).
Karlokés oldalra (30. 60. 100.) mil. Uget6 mozgads egy ponton
(100. 200. 300.). Térzskorzés (8. 16. 30.). —

Igen kemény és szaraz széknél egyszer( langyos b@ségesb viz-
cs6re is gyors és ajanlatos segédszer.5

5. Szabaly a megrekedt aranyér és hészam fo-
lyasnak el6mozditasara.

Tehat az illet§ esetekben :

Kaszasmozgas (6.10.16.). Karlokés eJéreshatra(20.30.50.). Kar-
16kés lefelé (10. 20. 30.). Itt, mennyiben a fej elviselheti, alokés kissé
razkédtatd legyen. Ugetd mozgas egy ponton (100. 150. 200.). ml,
Flrészmozgas (10. 20. 30.). Térdemelés elére (4. 8. 12.). Karlokés
oldalra (20 30. 50.). Botéatlépés (4. 6. 8.) a ml, n6nemnél elmarad.
Czomblbdkés oldalra (8. 16. 24.). — Térdemelés el6re (4. 8 12).
Uget6 mozgas egy ponton (150. 200. 300-). Botatlépés (4. 6. 8.), a
nénemnél elmarad.

JAranyér" kifejezésnek a kozéletben igen atalanos s azért ha-
tarozatlan fogalma kelendd.
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Az ,aranyér®azaz csomoképz6dés, szaraz izgalom vagy vérzés
a végbélben, csak koértiinemény, mely oki Osszefliggése szerint két
nemre oszthato:

1) els6dleges aranyérre, hol mas betegségnek észrevehet6 nyo-
mai hianyzanakés hol némi altalanos vértualtelés (az anyag folvétel és
anyagfogyasztas kozti egyensulynak gyakran csak csekély zavara)
vagy a visszérfalak petyhlidtsége mellett az ember testének egyenes
tartasa kovetkeztében a vér a torzs also .visszereiben Osszetorlodik,
megreked; ezen aranyeret tehat egyszer(en sulyedési aranyérnek is
nevezhetni;

2) masodlagos aranyér, mely csak eredménye egy masik kor-
allapotnak, melyben a végbélbeni vérpangas avérkeringésnek, vagy
egyéb, néha tavoli szervek mikddésének zavartatasatol foltételez-
tetik; ilyen szervek: a mdj, Iép, sziv, tUd6 stb.

Az elsédleges aranyérben a koronkint énkényt megjelend vér-
zés altal az aranytalansag rendesen kiegyenlittetik, a mikor egyéb
bantalmak is eltlinnek. Csak hol ez nem torténnék, hol a testnek
mar szligségessé valt vérzés be nem éallana, és visszahatélag egyéb
koértinetek tAmadnanak,vehet6 alkamazasba az el6adott5-dik szabaly.

Masodlagos aranyérben, mint magatol is érthetd a gyogyszerelés
az oki baj ellen, mely igen kilénb6z6 természetl lehet, intézendé.

Lobos aranyér-csomoéknal vagy szerfolotti vérzésnél, legyen az
aranyeréé vagy hészami, semmiféle mozgas sem tekinthetd gyogysze-
ral, s6t ekkor nyugalom az elsd kellék.

6. Szabaly a magdmlés koéros, gyengité gyako-
risaga ellen.

Karkdrzés (8. 12. 20.). Oldali karemelés (10. 20. 30.).
Konyokhatravetés (8. 12. 16.). Karlokés elére (.10. 20. 30.). Kar-
I6kés kifelé (10. 20. 30.). Karlokés folfelé (4. 8. 12) ml. Fejsze-
vagas (6. 12. 20.). (A mozgas suly-nyomatéka a torzs fol-
egyenesedésére esik) Flrészmozgas (10. 20. 30). Karok d&ssze-
Utése (8. 12. 16.). Karok szétlokése (8. 12. 16.). Leguggolas
(8. 16. 24.). Kaszasmozgas (8. 16. 24.) ml. Kézdorzsolés
(40- 60. 80). Fejszevagas (6. 12. 20.). Sulynyomaték itt is a torzs
fOlegyenesedésére j6. Karlokés oldalra (30. 60. 100). Fiirészmozgas
(10. 20. 30.) ml.
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Ily nem( konok esetekben ezeken kivll czélszer( -j- 10 vagy
12° R. mérsékl, 6—b perczig tarté Glfardd lefekvés el6tt, vagy pe-
dig egyszer(, soka bentarté (tehat nem béséges) vizcs6re, szinte oly
mérsékl és lefekvés el6tt.

E bajban kivételesen, a hanyattfekvés helyett, az oldali valjék
szokotta.

7. Szabaly izombénuléas ellen.

Minthogy az izombénulasok az emberi test izmainak sokféle-
sége szerint legkiilonbéz6bb és valtozatosabb alak — s min&ségben
jelenkeznek, s lehetnek gyogyszerelés targyai: jelen fejtegetés czél-
ja, minden kilon viszonylatokba hatni, nem lehet.

Hogy ilyes betegségek minden eseteiben a hazi gyodgytestgya-
korlatot kelléen egyénesitni, azaz: a kulénféle egyénekhez alkal-
mazni, vagy azok szerint modositani birjuk, altalanos rendszabas
is elégséges leszen.

llyendl koézlendink két szabalyt, egyiket a karizmok, masi-
kat a labizmoknak egyaranyos bénultsaga ellen.

Ha csupan egyes izmok, vagy izomcsoportok bénultak, akkor e
testgyakorlati szabaly akkép alkalmazandé, hogy épen a koéros izmo-
kat mékddéere inditdé mozgasok, a kiegészitd6 mozgasok rovasara,
ugyanezekhez harmas, négyes aranyban alljanak.

Hasonlékép a féloldali bénulasoknal is tobbszor, nagyobb arany-
ban, torténjenek a koros oldalon czélszerli, még lehetséges mozga-
sok, mint a hasonnemiiek az egészséges oldalon.

Gyobgytestgyakorlati mozgasokat bénulasok ellen alkalmazvan,
fékellék, 8 pedig inkdbb mint barhol, hogy szakadatlan figyelemmel
és legelszantabb akarattal véghez vitessenek. Ett6l fiigg a rejtezé

izom — idegerd hathatésb vagy csekélyebb foléledése.
A bénulas oly magas fokaiban, hol az akarat elveszté befolya-
sat, hol tehat teljes mozdulatlansag — hiidés — allott be, szenve-

déleges, azaz mas személy segélyével eszkdzolt mozgasokkal tehetni
kisérletet a végett, hogy a tev6legesekre valé lassankénti atmenet
lehet&sége eszkdzoltessék.

Az izomhidéseket targyazé gyogyczélt, Iényegesen elémozdit-
jak bizonyos kézmiveletek — manipulatiok.

Ezek a szerint, amint a kéros izmokhoz egy vagy mas maodon
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konnyebben férhetni, kovetkez6k: er6d gydras, veregetés (tenyér élé-
vel), nyomo simitas (fiigg6leges Ujakkal), gyonge simitas (tenyérrel).

Ez utolsok, a vér iranyaval egyez6leg mindig a sziv felé tor-
ténjenek.

Igen czélszer( az illetd izmok mozgasait az emlitett kézmdve-
letekkel megel6zni; mert ezek éleszt6 behatasa amazok, az izom-
mozgasok, tevdlegességét kitiinéen elbsegiti. Napjaban tobbszor
is alkalmazhatdok, de nem a fajdalmassagig.

a) A karok bénulasa ellen.

Vallemelés (30. 40. 50.). Karkdrzés (8. 12. 20.). Oldali kar-
emelés (10. 20. 30.) ml. Konyokhatravetés (8. 12. 16.). Kezek
hatrakulcsolasa (8. 12. 16.). Flrészmozgas (10. 20. 30.). Karldkés
elére (10 20 30). Karlokés kifelé (10. 20. 30.) ml. Karlokés folfelé
(4. 8 12). Karlokés lefelé (10. 20. 30). Karlokés hatra (6. 10. 16.)
ml. Kargordités (30- 40 50). A kéz nyolczas mozgasa (20. 30. 40.).
Ujjhajlitas és feszités (16. 24. 40.). Kézdorzsolés (50. 80. 100) ml.

b) Labbénulas ellen.

Czombkorzés (4. 6. 8.), Czombemelés oldalra (6. 10. 16.) n6k-
nél elmarad. * Czombgordités (20. 30. 40.). Czombdsszehuzéas (4.6 8.
m 1.9 Térdfeszités és hajlitas el6re (6. 8. 10.) Térdfeszités és hajlitus
hatra (10. 12. 18.). * Labfeszités és hajlitas (20. 40. 60.). Legug
golas (8. 16. 24.) ml. Torzsfolegyenités (4. 6. 8.;. Kaszasmozgas (10.
20. 30.). Fejszevagas (8. 16. 24.); a mozgas sulyat a torzs folegye-
nesedésére vetjilk. E gyakorlat a nénem altal melléztetik. Uget6-
mozgas egy ponton (100, 200. 300 ). Czomblbkés elére és hatra (8.
16. 24.). * Czomblokés oldalra (8. 16. 24.) ml

Midén az allas biztossaga hianyzik, acsillagos miveletek fekve
is, a czcombnak csekély félemelésével, végezhetdk.

A bénulasban szenved6k ko6zol legtobbnek ajanlatos, hogy
ilyen vagy hasonlé napi teend6ket, csak huzamosb id6kozokben,
legalabb kezdetben, s a nap kilon szakaiban végezze; Ggy szinte
a koralmények kivanata szerint az egyéb mozgasok ismétlését is
megszakaszthatja.

Illy esetekben kilénésen 6vakodni kell a mikddésnek inditott
idegek és izmok tulizgalmatdl, mit az igen heves eljards vonna
maga utan,
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8. Szabaly oly esetekre, hol nem helybeli,
nemaz egész szervezetre vonatkozd, vagy csupan
megovd egészség fentartd behatas, tehat minden
oldald mo zgadsok megfelel6 o6sszege czéloztatik,
ennélfogva: atalanos izom — ideg gydngeség, Veér-
szegénység (sapkor) gorvélykor s th. eff. ellen va-
lamint keveset mozg6 egyének szamara.

a) Feln6tt férfiak szamara.

Karkérzés (8. 12. 20.). Karlokés elére (10. 20. 30.) Karlokés
kifelé (10. 20. 3'.). Karlokés folfelé (4. 8. 12.) ml. Térzskorzés (8. 16.
30.). Kézdorzsolés (40. 60. 80.). Torzsfolegyenités (4. 8. 12.). Czomb-
emelés oldalra (6. 10. 16.) ml. Czomb068zehuzéas (4. 6. 8.). Labfeszi-
tés és hajlitas (20. 30. 40.). Flirészmozgas (10. 20. 30.). Térdemelés
elére (4. 8 12.) ml. Karlokés el6re és hatra (30. 60. 100.). Legug-
golas (8. 16. 24.) Karlokés oldalra (30. 60. 100.) ml. Fejszevagas (6.
12. 20.). Uget6é mozgas egy ponton (100. 200. 300.). Kaszasmozgas
(8. 16. 24.) ml. Czomblokeés elbre és hatra (8. 16. 24.) Czomblokés ol-
dalra (8. 16. 24.).

b) A feln6tt n6k szamara.

Karkodrzés (4. 6. 10). Karemelés oldalra (5. 10. 15.). Kezek
hatrakulcsolasa (4. 6. 8.). * Térzshajlitas el6re és hatra (5. 10. 15).
Karlokés elére (5. 10. 15.). Karlokés kifelé (5. 10. 15.) ml. * Tdrzs-
hajlitas oldalra (10. 15. 20). Karlokés el6re és hatra (15. 30. 50.).
Térdfeszités és hajlitas el6re (3. 4. 5.). Térdfeszités és hajlitas hatra
(5. 6. 8.). * Torzsforditas (5. 10. 15.). * Furészmozgas (5. 10. 15,) ml.
Czombosszehuzas (2. 3. 4.). Karlokésoldalra (15. 30. 50.). Labfeszi-
tés és hajlitas (10. 15. 20.). * Kaszasmozgas (4. 8. 12.). * Leguggo
las (4. 8 12.). A csillagos mozgasok a havi valtozas napjain elma-
radnak.

C) 60 éven fellli mindkét nembeli egyének szamara.

Karkérzés (4. 6. 10.). Karok oOsszeutése (4. 6. 8.). Karok szét-
I6kése (4. 6. 8.) ml. Czombkdrzés (2.3.4.). Torzshajlitas el6re és hatra
(5. 10. 15.). Kézdorzsolés (20. 30. 40.). Czombgordités (10. 15. 20.)
ml. Karlokés kifelé (5. 10. 15.). Karlokés lefelé (5. 10. 15.). Karlo-
kés hatfelé (3. 5. 8.) ml Leguggolas (4. 8. 16.). Karlokés el6re és
hatra (15. 30. 50.). Térzshajlitas oldalra (10. 15. 20.) ml. F(rész-
mozgas (5. 10. 15.). Karlokés oldalra (15. SO. 50), Uget6 mozgas
egy ponton (50. 100. 150.) ml.

ha-
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9. Szabaly mindkét nembeli gyermekek egész
testének rendes féjlesztése, kiképezése végett.

Azon tekintetnél fogva, mellyel korunk tanodai oktatasa mel-
lett, a gyermek teste Kkifejlesztésének, magatartasanak, s atala-
nos egészségének tartozunk, a kovetkezdét allitjuk szabalynak e
hogy a gyermek legfeljebb Kkét- 6raig maradjon szakadatlanul
tlve , s szellemileg elfoglalva.

Mivel pedig a szokott 10, 15 percznyi pihenés minden tandra
kozt, az értettik egészségi igényeknek nem felel meg, igen czél-
szerlinek tartjuk tervszerint s helyesen valtakoz6 testmozgasok ren-
dezését akadr a tanteremben, akar ezen kivul, minden két 6ranal
tovabb tart6 oktatas utan*

Ezen gyakorlatok vezetésére bizony minden tanit6, ha a test
gyakorlattant nem ismerné is, alkalmas.

A 4 —5-dik életévtdl kezdve atalan megérettektil veheték a
gyermekek az el6adtuk mozgasok rendes gyakorlasara. Kuléndsen
6hajtandonak véljuk ezeknek folvételét a noveldék, ovodak stb.
tervszerinti foglalatossagai kozé.

llyen rendszeres, szabalyozott mozgasok az egész gyermek-
koron at folytattatvan, elegendd a foladatnak atlag hetenkint két-
szeri végrehajtasa. — Egyéb mozgasok oly napokon gyakoroltassa-
nak , mikor a gyermekeknek mas tenni valdjok nincs.

Leanyoknal a csillaggal jeldlt mozgasok elmaradnak.

Fejkorzés (5.10.15.). Fejforgatas (3.4.5.). Karkorzés (4. 6. 10).
Karemelés oldalra (5. 10. 15.). Kényokhatravetés (4. 6. 8.) ml, Hat-
ra kulcsolt kéz (4. 6. 8.) ml. Karlokés el6re (5. 10. 15.). Karlokés
kifelé (5.10.15.). Karlokés folfelé (2 4. 6). Karlokés lefelé(5. 10.15).
Karlokés hatra (3. 5. 8.) ml. Czombkodrzés (2. 3. 4.). * Czombemelés
oldalra (3. 5. 8.). Karok dsszeitése (4. 6. 8.) Karok szétlokése (4. 6. 8.)
ml. Torzshajlitas el6re és hatra (5. 10. 15). Toérzshajlitas oldalra
(10. 15. 20.). Kargordités (15. 20. 25). A kéz nyolczas mozgasa
(10. 15. 20.). Ujj hajlitas s 'feszités (6. 8. 10). Czombgordités
(20. 15. 20.). Czombosszehuza8 (2. 3.4.) ml. Torzsforgatas (5. 10 15.).
Térdfeszités és hajlitas elére (3. 4. 5.). Térdfeszités és hajlitas hatra
(5. 6. 8.). Labfeszités és hajlitas (10. 15. 20.). Térdemelés el6re
(2. 4. 6.) ml. Torzsfolegyenités (2. 4. 6.). Kaszas mozgas (4. 8. 12)).
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*Fejszevagas (3. 6. 10). Leguggolae (4. 8. 12). PalczakOrzés (3. 6
8). Attuzott bottali jaras (5. 8 10 perczig).

Minthogy a test az egész novés korszaka alatt az érettkor hu-
zamost kitarté izomerejének hitval van, tehat er6sebb mozgasok
utan, inkabb is kivanja a pihenést: azért kell, hogy agyermek, min-
den egy-egy szabalyban el6adott mozgassor bevégeztével, vagy egy
negyed o6raig szintes (horizontéalis) helyen, hanyatt fekve pihenjen.

Ugyanezen eljaras ajanlatos akkor is, midén a gyermek hu-
zamos Ulésre pl. tanodaban, szorittatik. Ha tobb o6rai Ulést csekély
pihenésekkel szakasztunk meg, annal jogosabban kdvetelhetni egye-
nes Ulést, maskulénben evvel lehetetlenséget kovetelhetliink.

10. Foglalata az ulve vagy fekve végezheté

mozgasoknak, kelléd valasztasra, tagzsugorodas-
ban vagy bénasagban szenved8k szamara.

Az ti (Ulve) azf (fekve) a mozgas végrehajtasi modjat jeldli.

Fejkorzés (10,20,30) fl. Fejforgatas (6, 8, 10) ii. Vallemelés (30,
40, 50)#. Karkérzés (8,10,20)«. Karemelés oldalra (10,20,30) # K6-
nyokhatralas (8, 12, 16) #. Mély-légzés ii. Karlokés el6re (10, 20, 30).
i. f. Karlokés kifelé (10, 20, 30.) ti. f. Karlokés folfelé (4, 8, 12) ti.
Karok oOsszeltése (8, 12, 16) u. f. Karok szétlokése (8, 12, 16) U f.
Kargordités 30, 40, 50). A kéz nyolczas mozgasa (20, 30, 40) fl. f
Ujjhajlitas és feszités (12, 16, 20) ti. f. Kézdorzsolés (40, 60, 80) ti.f
Torzshajlitas elére és hatra (10, 20, 30). ii. Torzshajlitas oldalra
(20, 30, 40) ti. Torzsforgatas (10, 20, 30) ti. f TorzsfOlegyenités (4,
8, 12). f. Czombgordités (20, 30, 40) ti és f kissé folemelt czomb-
bal. Czombodsszehuzas (4, 6, 8). G és f szabadon folemelt czombbal.
Térdfeszités és hajlitas elére (6, 8, 10) ii, épszogben és f. csak né-
hany ujjnyira félemelt czombbal. Labfeszités és hajlitas (20, 30,
40). ti és f. kissé folemelt czombbal. Térdemelés el6re (4, 8, 12). ti és
f. PalczakOrzés (4, 12, 16) fl. Furészmozgas (10, 20, 30) ii. Kaszas-
mozgas (8, 16, 24) ii. Czomblokés oldalra (8, 16, 24) f. kissé fol-
emelt czombbal. Hanyatt hentergés (30, 40, 50). f.

Hogy ezen, Ulve vagy fekve végzett mozgasok hatasat mél-
tathassuk, tekintetbe kell vennunk, hogy ekkor bizonyos moz-
gasoknal, a hatczomb- és labizmok azon egyttthatasa, mely ama
mozgasoknak allva végezésekor beallt, tobbé kevesbbé elmarad.
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10.
11.

13

14.

15.

16.
17.

18.
19.
20.
21.
22.
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abra
[ed
33
33

33
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33

33

I. Tabla.

Fejkorzés (11. lap.).
Fejforgatas (11. 1-).
Vallemelés (12. 1.).
Karkorzés (12. 1.).

Oldali karemelés (13. 1.).
Koényokhatravetés (13. 1).
Hatrakulcsolt kéz (13. 1).

Il. Tabla.

Egyoldali mélylégzés (14. 1.).
Karlokés elére (15.1.).

" kifelé (15. 1).

" folfelé (15. 1.).

. lefelé (15. 1.).

. hatra (15. 1.).

1. Tabla.

Karok Osszeutése (16. 1.).

N szétvetése' (16. 1.).
Kargordités (16. 1.).
Nyolczas kézmozgatas (16. 1.).

IV. Tabla.

Ujjhajlitas és feszités (16. 1.).

Kézdorzsolés (17. 1.).

Torzshajlitas el6re és hatra (17. 1.).
, oldalra (18. 1.).

Torzsforditas (18. 1.).

Torzskorzés (18. 1).
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25.

26.

27.

28.

29.
30.
31.
32.
33.

36.

37.

38.
39.

40.
41.

42.

43.

44.

45.

V. Tabla.

abra Torzsfolegyenités (19. 1).
Czombkdrzés (20. 1.).
» Oldali czcombemelés (21. 1.).
. Czombgordités (21. 1).
. Czombdsszehuzéas (22. 1.).

VI. Tabla.

abraTérd-feszités és hajlitas elére (22. 1.).

” . , . hatfelé (22. 1).
.  Labfe'szités és hajlitas (23. 1.).

. Térdemelés elére (23. 1).

. Leguggolas (24.1.).

. Palczakodrzés (25. 1.).

VIl. Tabla.

abra Attuzott bottali jaras (25. 1).
. Karlokés el6re s hatra (26. L).
. . oldalra (26. 1).

» FlUrészmozgas (27. 1).
. Kaszdsmozgas (27.1).

VIIl. Tabla

abra Fejszevagas (28.1.).
Uget6 mozgas egy ponton (28. 1.).
N Czomblokés plére, hatra (29. 1«).
" " oldalra (29. 1.).
. Botatlépés (29. 1.).
» Hat-hentergés (30. 1.).
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1. 4bra. 2. &bra. 3. &bra. 4. &bra.

*% dbra. 6. abra. 7. abra.
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Il. Tabla.

8. abra. 9. &bra. 10. abra.

11 ébra. 12. &bra. 13. é&bra.
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111 Tabla

14. &bra. 15. abra.

16. abra. 17. &bra.
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IV Tabla.

18. 4bra. 19 abra. 20. abra.

21. é&bra. 22. abra. 28. ébra.
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V. Tabla

24. &bra. 25. ébra.

26. &bra. 27. &bra. 28. &bra.
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VI. Tabla.

29. 4bra. 30. &bra. 31. abra.

32. abra. 33. abra. 34. &bra.
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VIl. Tabla.

35. abra. 36. &bra. 37. &bra.

38. abra. 39. &bra.
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VIIl Tabla

40. &ora. 41. aora ara.
43. &bra. 44. dbra.
45. &bra.

Pest 1857. Nyomatott Herz Janosnal.
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