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A forrón óhajtott boldogság teljes birtokába csak akkor lép az 
ember, ha csodálatos szervezetének minden erői épek, kimüvelvék, 
s ha azokat élete főczéljainak elérésére öszhangzó működésbe tudja 
hozni.

Ezen indoknál fogva, valamint kötélyei vannak éltető lelke 
iránt, nemkülönben gondos figyelmére kell méltatni szervezetének 
anyagi részét is, mely lelki valójának lakhelye.

Különben ha műveli lelkét s elhanyagolja testét, sohasem jő a 
lélek- és testben szunnyadozó erőnek teljes birtokába.

Ezen igazságok hosszas támogatásra nem szorulnak.
Csodálatos mégis, hogy napi renden látjuk fölmerülni az egy­

oldalú művelődés szomorú példáit. Számtalan túlterheli a lelket, 
végkép megfeledkezvén a test méltó igényeiről. Pedig az örökvég- 
zctü emberi természet, eredetiségéből ki nem vetkőzhető.

Százados tapasztalás bizonyltja: miszerint az elhanyagolt alu- 
székony testben életvidoran nem csergedez a vér, hanem pangás­
nak indul, mire az egyes szervek is lassankint fogynak, előbb utóbb 
végkép elsatnyulnak. K i gazdagon él s aránylag keveset mozog, sa­
ját testében számtalan bajnak neveli csiráját. Ily viszonyok közt, a 
vérvegyület bomlásnak indul: az emésztés lankad, a tápanyagok 
áthasonitása fenakad, mig végre a dőzsölő súlyos nyavalyák áldo­
zata leszen.

Ezen s hason indokokból minden időkor gyógyászai belátták, 
mikép a testgyakorlat nemcsak hogy fentartani képes a szervezet 
épségét, hanem sok kóros állapotnak csaknem kizárólagos gyógy- 
eszköze.

Azonban a testmozgásnak leginkább szokott nemei, mint: a
1*
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sétálás, gyaloglás, lovaglás, vívás, a kerti s mezei munka stb. általá­
nosan kielégítő testgyakorlati póteszköz gyanánt nem tekinthetők. 
Az egyoldalú színezet igen-igen szembeötlő rajtuk. Miért is idő foly­
tán kényszerülve valának a testgyakorlatot biztosabb s rendszerezet­
tebb alapra fektetni. Mit annál is inkább eszközölni kellett, mint­
hogy csaknem az egész nevelés az egyoldalúság járma alá került. 
Felbillent az egyensúly, a testi képzés s értelmi művelés közt. Ezek 
folytán ki mondatott, hogy az egész nevelésnek alapját a test kellő 
kifejtése és edzésével kell le tennünk.

A lelki nevelésen is csak úgy lehet áldás, ha annak elvitáz- 
hatlan társául a testi képzés tekintetik. S így tétetett le az újabb 
modorú testgyakordának alapja, melynek becsét a legkitűnőbb ne­
velők is belátták.

És tagadhatlan, hogy azon figyelem, mely a testi képzés ezen 
ágára, újabb időben komoly szándékkal fordittatott, csak is jó ha­
tásúnak bizonyult be. Hanem, az eddigi testgyakorlatok, akár or­
vosi, akár nevelési czélokból alkalmaztattanak is, még mindig egy - 
oldaluak.

A testgyakorlatnak azon ága, mely nem csupán életrendi, vagy 
szorosabb értelemben vett nevelési szempontból indul ki, hanem bi­
zonyos gyógyczélok elérésére törekszik, még majdnem általánosan 
ismeretlen.

Egy lépéssel tehát tovább kellett menni.
Mert nemcsak az ép erejű test kívánja meg szerencsés kifej­

lesztését, hanem kötelességünk a beteg testet, a kóros tagrészt is 
annak folytonos gyakorlata által oly állapotba hoznunk, mely an­
nak épségét s igy lehető legtökélyesb kifejlődését eszközölni képes 
lehessen.

Jelen tárgyalás általános czélja: kijelölni azon módot, mely 
minden gép, készülék, s eszköz nélkül, óhajtott eredményt biztosít 
az alább adandó esetek számos nemében.

Azonban hogy a gyógytestgyakorlat lényegét főbb vonásai­
ban közelebbről kimutathassuk, és hogy a testmozgásnak fontos 
mivolta kellő szempontból méltányoltathassék: mindenekelőtt szük­
ség , hogy az izmok horderejét, s élettani fontosságát vegyük fi­
gyelembe.
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Mert az izomrendszernek, mint a mozgás szervének, nevezetes 
szerep jutott szervezetünk háztartásában.

Azon hatány, melyet a mozgás — izomműködés — szóval, a 
testi cselekvőség, szervezetünk épségére gyakorol, egyáltalában mel- 
lőzhetlen.

Ugyanis: a szervezet folytonos anyagcsere által tartatik fen.
Mint tudjuk az anyagcsere azon élettani folyamat, melynek 

segélyével kiküszöböltetnek azon részek, melyek a szervezetnek il­
lető adójokat már lefizették s mint hasznavehetlenek lappanganak 
annak körében.

Ellenben, a kiürített részek ismét pótoltatnak újabb szerves 
anyagok fölvétele által, miket testünk a különféle eledel s beszítt 
légből vesz föl. Minél gyakoribb,- élénkebb ezen anyagcsere, annál 
erőteljesb az életfolyamat.

S ezen élettani működésnek minden ki nem egyenlíthető za­
vara , a testnek kóros, betvegyes állapotát idézi elő.

Beteg testben kórossá válik a lélek. A testmozgás főleg ama 
hatalmas inger, mely az anyagcserének aránytalan mivoltát rendes 
útra tériteni képes. Azért is nyugperczeinket megfelelő tevékeny­
ség, erőkifejtés váltsa fel.

Az izomrost, rendeltetésénél, életi zsongjánál fogva összehu- 
zódván, egész testünkben is oly mozgást hoz létre, mely a folytonos 
anyagcserét kitünőleg mozditja elő

Minthogy az izomtevékenység a vérkeringést, edényeiben ha­
talmasan elősegiti s igy a vérnek élegülését sietteti; következéské­
pen a táplálásra is jótékonyan hat.

És innét magyarázható, hogy az izomcselekvőség erőművi be­
hatása által, a vérkészités s annak együletére, és ezáltal a szerve­
zet emésztő képességére, a légzésre, s minden ki- és elválasztó élet- 
folyamatra , szóval: az egész életmű gépezetére a leghatályosabb 
rugó erővel bir.

Sokszori gyakorlat s használás pedig hathatósan elősegiti az iz­
mok táplálási tevékenységét.

Mindenki tapasztalhatta, hogy a huzamosabb testmozgást sza­
porább légzés követi; mihez csakhamar erőteljesebb szívdobogás 
szegődik, s rövid időn a test hőmérséklete jelentékeny fokra emel­
kedik. S szinte közmondássá vált, hogy legjobb fűszer és étvágy­
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gerjesztő a testmozgás. Gs miért adnék ama csendes, üdítő álmot, 
mit a huzamosabb testmozgás hoz fáradt tagjainkra.

Az izomtevékenység hatályos gyógyerejét még egy fontos élet­
tani körülménynyel is tudjuk támogatni:

Ez pedig azon benső viszony és kölcsönös hatás, melyet az izom- 
rendszer, az idegrendszerre gyakorol és viszont. Már pedig az ideg- 
rendszernek tökéletesen ép, rendes állapota, valamint testi úgy lelki 
jólétünkre is a legkedvezőbb befolyással van.

Azonban az izomtevékenység kifejtése mellett, egyéb segéd- 
és kiegészítő gyógyeszközről sem szabad itt végkép lemondani. így 
például: sokszor nagy befolyást gyakorolhat az életmódnak czél- 
szerű rendezése; sőt, a szoros értelemben vett belgyógyszeri támo­
gatást is gyakran igénybe kell venni.

A voltaképeni gyógytestgyakorlat körébe tartoznak az éret­
tebb kornak idült alhasbántalmai, s ezek számtalan másod- s harmad­
rendű kóros következményei, névszerint : emésztési gyengeség,
székrekedés, máj- és lép- (verőczér rendszer) dugulás; s a nevezett 
bajokból eredő fejfájdalmak; szervi rásztkórság, mélakór stb. 
Továbbá ide utasitandók : a fiatal korban fellépő hiányos és zavart 
vérkészitési kórnemek ; jelesen: sápkór (vérszegénység), görvély- 
kór stb.

A gyógytestgyakorlat még következő bajok gyógyításában is 
javasoltatik; úgymint: izom-bénulási, idegrendszer túlizgatott vagy 
tompult állapota, ideges rászt- és méhkór, beteges gyengítő mag­
ömlés, különnemü lélekkór, idült görcsös nyavalyák, névszerint: Yid- 
táncz, (testmozgás által föltételezett vérjavitás utján) nyavalya tö­
résben, stb.

így hát az érzék-edzés s erősbitésre is jótékonyan árasztja 
hatását.

A  mozgás ereje nem csupán a tevékenységbe jött izom nagy­
ságától , de a ráfordított akarat-erőtől is függ. Hogy ez utóbbi, 
mennyire képes növelni az izmok erejét, az erőfeszítésnek, azon 
majdnem csodás példái bizonyítják, miket a veszély, harag, vagy 
őrültség hoznak elé.

Végre hatalmas befolyást gyakorol az izomtevékenység a szá- 
lagok érméczessége s a csontok szilárditására.

Az emberi csontváz alkata, s az izmok azon viszonya, mely által
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a csontrendszer mozgó egésszé egyesittetik, különösen a törzsön 
olyszerű, hogy azoknak kellő gyakorlata s feszereje nagy mérték­
ben képes a testnek férfias tartást, csinos , s bajnok küllemet köl­
csönözni, főleg a törzs felső része, a mellkasról áll ez.

A mell- és hasürben székelő nemes szervek tér- és helyzet- 
beni rendellenességétől, a kórnemek egész serege függ. Mi köny- 
nyen értelmezhető ama körülményből, miszerint sok ember a kart 
mozgató izmok hatalmas csoportját ritkán, vagy sohasem gyakorolja 
minden irányban, s teljes erővel. Már pedig a nevezett izmok , kö­
röskörül a mellkason találják feszpontjokat; és igy nem csoda, ha 
ennek idoma — mely nagyrészt azok tevékenységétől függ — eltér 
a rendes alkattól.

Ha tehát it t , az egybe szorított, félretolt vagy bármely erő­
művi behatás által károsan illetett és igy életműködésökben akadá­
lyozott szervek állapotán segiteni akarunk, világos: hogy e czélból 
mindenekelőtt a hiányos térbeli viszonyokat kell megmásítanunk.

A  szabályozott izommozgás által pedig, majd bizonyos pontra 
korlátolt, majd az egész törzsre kiterjedő nyújtó-nyomást gyakor­
lunk* S ezen erőművi hatas a mellkasnak terjét nagyobbitván, annak 
űrbéli viszonyát ilyetén tágítva, egyengető behatással a legkedve­
zőbben istápoljuk. —

A hasür falait pedig — mint tudva van — nagyrészt csupán 
izmok képezik, miért is itt az izommozgás még hatalmasabb ingert, 
erőművi hatást gyakorolhat az altest üregében helyezett szervekre

Azon nyomás által jelesen, melyet már maga a rekeszizom fe. 
Iliiről a has-zsigerekre gyakorol, a vérkeringést előraozditja s erő- 
művileg gyámolitja az emésztési rendszer mirigyféle mellékszervei­
nek elválasztását. Azért is könnyen magyarázható azon jótékony ha­
tás, mit az izmok a különnemű kórok: albasi pangás stb. elmellőzé- 
sére kifejtenek.

Azt is tudjuk, hogy a hasizmok s a rekesz összehúzódása által 
föltételezett has-prés vagy sajtó, mily erőteljes befolyást gyakorol a 
bélcső mozgására, s tartalmának kiürítésére.

De ezen gyógyeljárásnak még egy jó szellemi oldala is van, 
mely szerint t. i. az ingadozó akarat, testi-erő kifejtésre folytonosan 
ösztönöztetvén, a testnek megrögzött tunyasága — a tetterőnek fo­
kozatos növekedtével — határozottan legyőzetik, és igy az akarat
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jótékony befolyása — a szervezet könnyen belátható javára — állan- 
dósittatik.

Csalhatlanul igaz, hogy a gyógytestgyakorlat, szunnyadozó 
erőnkre oly ingerlőleg hat, mikép bámulnunk kell ama tevékenységet, 
melyre szervezetünk szokatlanul, alig sejditett módon serkentetik. 
Mire pedig különösen azon idült bajoknál nagy a szükség, melyeknél 
az orvos jószándéku törekvése azonnal meghiúsul, mihelyt a test­
mozgást, mint elkerülhetlen gyógyföltételt, betegének szivére köti.

Már az itt előlegesen felhozottakból kitűnik, hogy a házi- 
gyógytestgyakorlat, valamint az okszerű orvos, úgy a gondos család­
atya, jó  nevelő figyelmére tökéletesen érdemes.

A gyógytestgyakorlat, mely külfoltételekhe zkötve nincs, ha 
nem mindenhol s bármily időben kivihető (s épen azért házi gyógy- 
testgyakorlatnak is neveztetik) utószer gyanánt jó  szolgálatokat 
tesz különösen azoknak, kik valamely orthopadiai intézetnek épen 
elhagyták küszöbét.

Mert sok eset van, mely a gyógytestgyakorlatnak ama sajátla- 
gos műfogását és mulhatlan föltételét veszi igénybe, mi csupán e 
czélra rendezett tágas s folytonos orvosi felügyelőt alatt levő úgy­
nevezett: orthopadiai intézetben eszközölhető.

S ezen orthopadiai eljárás, már a szoros értelemben vett mű­
tő-sebészet körébe vág. S azok, kik az ily orthopadiai szerelést hasz­
nálták, az illető gyógy testgyakorlati mozgásokat, a jó  eredmény ál- 
landósitása végett, odahaza is sikeresen elővehetik.

Czélszerű eszköznek tekintendik a tárgyalandó gyógytestgya- 
korlatotmég azok is, kik vagy saját házaiknál, vagy valamely gyógy­
intézetben fürdőket használnak s ásványvízzel élnek. Ezek a test­
gyakorlatnak leírandó nemében, vajmi könnyen tehetnek szert aleg- 
czélszerübb s leginkább megfelelő saj átlagos testmozgásra.

Mert mint tudjuk, az ilyetén rendszeres gyógy eljárás, nemcsak 
. hogy kellő, szabályozott testmozgást vesz igénybe; hanem gyakran 
a fürdőintézetekben,a leghatályosabb testgyakorlat, mulhatlan gyógy- 
föltételnek tekintetik.

Eddigelő azonban, hogy az ásványvizek s gyógyfürdők bizto­
sabb hatását előmozditsák, e czélból csaknem egyedüli eszköz gya­
nánt a sétakirándulást karolák fel.

Az ilyetén gyaloglásnak üdvös mivoltát egyébkint elvitatni mi
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sem akarjuk, különösen akkor nem, midőn szabad ég alatt, üde légen 
gyakoroltatik, hol mig a szem az örökszép természet ezer változa­
tain tévelyeg, egyszersmind a kedély hangulata is a legkellemesebb 
hullámzatba varázsoltatik.

Azonban a testmozgás e nemének rendes vitelével — mellőzve 
egyoldalúságát — igen gyakran föl kell hagynunk.

Mert mig ez, egyrészről az időjárás változó szeszélyeinek 
igenis alá van vetve; más részről oly beteg, igénybe sem veheti, a 
kit épen bántalmának mivolta a járáskelés lehetőségétől megfoszt.

Ily esetekben tehát, az egyénileg megfelelő testgyakorlat ama 
sövény, mely biztos nyomot ad azon gyógyezélok elérésére, hol a 
siker egy része a kellő testmozgáson alapszik.

De még az is, kinek testi állapota s egyéb kedvező külviszo- 
nyok a rendszeres járást megengedik: okszerűt teend ha e fölött na­
ponta bizonyos gymnasztikai fogást is teljesitend, mely igényeinek 
megfelel s körülményeire tisztán alkalmazható.

Éhez járul még azon kedvező körülmény is, hogy épen az 
említett gyógyintézetekben többnyire sok egynemű kórállapot for­
dul elő. Már pedig ily esetben mi könnyebb, mint összhangzó gym­
nasztikai csoportozatba alakulni, mi által közérdeket nyer a jó  ügy 
8 ily társas sürgés-forgásban még a derült hangulat is fölleli saját 
éltető elemét.

A gyógytestgyakorlatban körülményeinek megfelelő testmoz* 
gást lelend a szobatudós, az íróasztalhoz bilincselt hivatalnok, a 
folytonosan ülő helyzetben működő iparos, kiknek mozgáshiány 
miatt különben is idő előtt elgyengülnek, elfonnyadnak izmaik.

Szóval: az ecsetelendő gyógytestgyakorlat elveinek alkalma­
zásánál minden körülmény s életviszony kellő méltányban része- 
sülend.

Mielőtt azonban a gyógytestgyakorlat valamely nemét alkal­
maznék bizonyos gyógyezélok elérése végett, mindenkor jó  eleve 
szakértő orvosnak kérjük ki tanácsát.

Ott pedig, hol a testgyakorlat üzésével, nincs bizonyos gyógy- 
czél kapcsolatban , hanem oda irányzódik a főtörekvés, hogy mel- 
lőztessenek általa némely kifejlődhető bajok, tehát az általános 
egészség ügye forog kérdésben —  Útmutatásunk nyomdokain — or­
vosi bevezetés nélkül is czélhoz lehet jutni. —
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Ha naponta egy, vagy két Ízben, bárcsak egy-egy negyed vagy 
legföljebb fél órát szentelünk is rendszeres testgyakorlatra, hason- 
litlanul többre jutánk, mint mennyi hasznot látunk, noha több óráig 
tartó szokott napi sétáinkból.

A  gyógy testgyakorlat ott, hol jávalva van, a legszigorúbb ki­
tartást veszi igénybe.

A házi gyógytestgyakorlat legczélszerűbben használható, ren­
desen a szokott napi étkezések valamelyike előtt rövid idővel.

Testgyakorlat alatt a nyakon, mellen s alhason feszes kötő, 
fűző vagy szorító ruházat nem tűrhető.

Ha valamely testmozgásra szapora légzés s erősebb szívdobo­
gás következik , akkor mielőtt újabb gyakorlathoz menne át az il­
lető, először várja be a tüdő és szív lecsendesülését.

Minden testmozgást nyugodtan, hányásvetés, mohósdiság nél­
kül — de mégis teljes izomerővel — kell végre hajtani.

A gyógytestgyakorlat által elérendő sikert biztosítani fogja a 
lépcsőzetes előhaladás, melynélfogva mindenki egyéni erejéhez ké­
pest, napról napra huzamosb s erősebb testmozgási tevékenységre 
ösztönöztetik.

A gyakorlásban kifáradt tagjainkat a nyugidő alatt tökélete­
sen pihentessük ki.

A gyógytestgyakorlati mozgásoknak részletes leírásába bocsát­
kozván , mindenekelőtt megjegyzendőnek tartjuk, hogy valamennyi 
testmozgás,mit az illető, jelen utasítás nyomán — Dr. Schreber  el­
vei szerint — gyakorolni fog, boncztani rendben következendik egy­
másra , még pedig úgy, hogy ezáltal a testnek összes tagmozgató 
izmai rendre foglalkoztassanak, s mintegy alapját képezzék ama 
számtalan mozgásoknak, mikből a közélet czélszerü mozgásai össze- 
tétetvék.

Minden testmozgás magyarázata után három számot fogunk 
emliteni, még pedig azért, hogy azon számokban kellő tájékozást 
nyerhessen az illető arra nézve: naponkint! gyakorlatainknál egy­
másután hányszor ismételhető —viszonyainkhoz alkalmazva — minden 
egyes testmozgás.

Az első szám a kezdőket illeti a arra utalja őket, hogy kez­
detben hányszor kell a leirt testmozgást egymásután ismételni.

A  második számot pedig a kéthetes gyakorlóknak ajánljuk fi-
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gyeimébe. — A harmadik annak szól, ki már nyolcz hét óta edzi 
utasításunk nyomán tagjait.

Az utolsó számnál megállapodunk s annál maradandókig idő­
zünk.

A  felhozott szám- s mértékarány megnőtt emberhez van alkal­
mazva, s megállapításánál az izomtevékenység közép-viszonya lebe­
gett szem előtt.

Kik életök hatvanadik évén túl vannak ; valamint a vaskos, 
kövér egyének, nem különben a nőnem, ugyszinte a gyermekek 
az idézett mértékszámnak felét vegyék s úgy viszonyaikhoz mért 
kellő arányban gyakorolandják a testmozgásnak ezennel leirandó 
nemeit.

A kiszabott s viszonyaikhoz illő testmoz-gást huzamosabb gya­
korlat után, — legtöbben — naponkint kétszer is végrehajtják a 
nélkül, hogy az némi visszahatást szülne. De sőt edzettebbeknél ez 
még ajánlatos is.

A házi gyógytestgyakorlat mozgásai imhol következők:
1) Fejkörzés — 10, 20, 30-szor.
A  fej jobbról balra s viszont balról jobbra tölcséridomu kör­

mozgást ir le. A kör, melyben fejünk igy mozog, legyen oly nagy 
terjü, minőt csak a nyak mozgékony ízülete megenged.

Megjegyzendő azonban, hogy a gyógytestgyakorlat e nemé­
nél, a törzs és végtagok tökéletesen mozdulatlanul maradnak.

2 ) Fejforgatás — 6, 8, 10-szer mindkét oldalra.
A  fej saját tengelye körül forgattatik.
A  nyak izület-szabadsága mellett, a fej jobbra, balra, közel 

negyedkörben forgatható. S innét magyarázhatjuk, hogy az állcsucs 
majd épen a váll fölé jut, midőn fejünket egyik oldalról a másikra 
fordítjuk.

A leirt két mozgás, valamint a nyak- úgy az összes tarkó-iz­
mokat működésbe hozza; s különösen a nyak izületi szabadságának 
helyreállítására szolgál ott, hol annak meredése jött létre; azonban 
képleteinek nagyobb fokú szerves átváltozása nélkül.

Helyén lesz e két mozgás gyakorlata akkor is, midőn a nyak- 
és tarkó-izmok bénult állapotban vannak.

Bénultság (Paresis) alatt közönségesen valamely izomnak kor­
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látóit mozgását értjük. E szerint a bénulás kisebb foka a httdésnek 
(Paralysis), mely az izmoknak tökélyéé mozgáshiányát jetenti. Hol 
tehát testgyakorlatról szó sem lehet. Ezen értelemben veendjük te­
hát alább is a bénulás és hüdésnek fogalmát.

Czélszerüen alkalmazható, az érintett két első mozgás még ak­
kor , midőn valaki ideges szédülésben szenved. Utóbbi baj, fejkör- 
zés és forgatás által annál gyorsabban gyógyítható, minél inkább 
hozzá szokik fejünk — ily gyakorlat mellett — a különféle állás s 
helyzetváltozáshoz.

Azonban ha gyakori s nagy fokú szédülés lepi meg az illetőt, 
akkor tanácsos ezen gyakorlatokat — kivált kezdetben — ülve haj­
tani végre.

3 ) Vádem elés — 30, 40, 50-szer.
Mindkét váll egyszerre erőteljesen s lehető magasra emeltetik.
A  felvont két vállat lassudan eresztjük le. Különben ennek gya­

kori ismétlésénél a fej erős rázkodtatást szenvedne.
A gyakorlat ezen neménél azon izmok működtetnek, melyek a 

váll emelésén kivül részint közvetve, részint közvetlenül a felső bor­
dákat is felvonják. Azért a mellür tágítására lesz ajánlandó ezen moz­
gás, a gümő- vagy görvélykóros külemmel biró egyéneknél, kiknek 
mellkasuk horpadt és lesülyedt.

A  mozgásnak e neme közvetlen gyógyerővel bir a vállemelő 
izmok bénultságánál, mely kórállapotra a vállak petyhüdt lelógásáról 
könnyen ráismerünk.

A két váll különböző magosságu állása, egyoldali bénulás, 
vagy a gerinczoszlop elferdülésétől származik.

Annálfogva, a vállemelés egyoldalulag gyakoroltassák mind­
addig, mig a kiegyenlítés helyre nem állt.

Önkényt foly, hogy ily esetben egyedül az alantabb állású váll 
részesittetik a mozgásnak 3-dik szám alatt rajzolt nemében.

4) KarkÖrzés — 8, 12, 20-szor.
Feszesen kinyújtott karjainkat élűiről hátra, és viszont, lehető 

széles és tágas körben mozgatjuk. Jól ügyeljünk azonban, hogy ezen 
gyakorlatnál karjaink, szorosan a fej mellett surranjanak el. De hogy 
ez kivihető legyen, a vállizületnek szabad, ép mivolta mulhatlanul 
szükséges.

Ezen gyakorlat által egyaránt és szabadon foglalkoztatnak a



vállat környező b azon izmok, melyek körŐBkörül a mellkashoz ta­
padnak.

Azon lényeges hatás, melyet a testmozgásnak jelen szám alatt 
leirt neme eszközöl, a vállizületnek szabad — mozgékonynyá téte­
lén s a légzés fokozatos emelése- s erősítésén alapszik.

A karkörzés tehát a melliirnek erőművi tágitását is eszközli. 
E felett jótékony hatást gyakorol a nevezett izomcsoport renyhe 
petyhüdtségében.

5) Oldali karemelés — 10, 20, 30-szor.
A két kar oldalagos irányban a könyökizület legcsekélyebb 

meghajtása nélkül lehető magasra emeltetik.
Ha az izmok s a vállizület tökéletesen épek és szabadok, a 

kar ezen mozgás legmagosabb pontján, szükségképen érintendi a 
fejnek mindkét oldalrészét.

Ezen gyakorlatban főleg a karemelő- s az óldali tarkéizmok 
vesznek részt.

A karemelés e neme, hathatós erőművi befolyást gyakorol, a 
mellkas oldali része s az alsó bordaközök tágítására. Azért ezen moz­
gást is akkor szemlélendjünk illető helyén, midőn a légzés terjedel­
mére, tökélyesitésére iparkodunk hatni.

Azon kivül az oldali karemelés a fen elősorolt izmok bénulásá­
nál is ezélszerűen alkalmazható.

6) KAnyökhátravetés — 8, 12, 16-szor.

Karjainkat feszesen a csípőre támasztva, ezen félig hajtott hely­
zetben mindkettőt a lehetőségig hátfelé erőteljesen közelítjük egy­
máshoz. Mialatt a hátgerincz tökéletesen nyújtott állásba jő.

A lejtés súlyát a két könyök hátravitelére irányozzuk, mely 
mozzanatnak mindenkor a belégzéssel egy időben kell megtör­
ténnie.

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

Midőn e gyakorlat kiviteléhez fogunk, a gerinezoszlop töké­
letesen nyújtott helyzetben áll. Most, két kezünket a háton szoro­
san egybekulcsoljuk. S karjainkat addig feszítjük lefelé, mig a kö­
nyökizület merőben kiegyenesittetett.

Ezen testmozgásnak utóbbi, mint lényeges része, szükségké­
pen a kilégzéssel egyszerre jár.

I?



14
A 6 és 7-dik szám alatt előadott mozgások által a vállak fe­

szesen és erőteljesen hát- és lefelé vonatnak.
S ily nton nyomjuk idővel termetünkre az ép és nemes testtar­

tás bélyegét.
E felett az utóbb leirt gyakorlatok a mellkas erőmfivi tágí­

tásához is járulnak. A vállnak petyhüdt vagy bénult hátsó izmait 
zsongerővel növelik; s végre sok idült mellszorongás, fuladozáa 
gyötrő tüneményeit enyhítik, leküzdik.

8) Egyoldali mélylégzés — 6, 8, 10-szer egymásután. 
Napjában 4—5-ször ismétlendő.

A mellkas tulműködő oldalán (vegyük itt ilyennek például a  
jobb oldalt) ugyanazon oldali tenyerünket lehető magasra helyezzük 
a hónalj alá s azt erőteljesen nyomjuk a bordákhoz. Miáltal az egyik 
— ez esetben a jobb oldali — ép tüdő működését rövid időre szán. 
dékosan megakadályoztatjuk, hogy a teher nélkül szabadon maradt 
másik oldalon, a bántalmazott tüdő, annál nagyobb erővel működ­
hessék.

A beteg oldali kart épen azért borítjuk át fejünkön, hogy az a 
különben is gyöngébb oldalrésznek a légzésgyakorlat alkalmával 
terhére ne legyen.

A légzés korlátozása végett , az egészséges oldalra támasztott 
kezünket, különösen a bélégzés pillanatában, erősen nyomjuk a bor­
dákhoz. Most, noha lehető teljesen és mélyen légzünk, szükség mind­
amellett is azt csendesen és aránylagosan cselekednünk. Hasonlóan) 
mint az ásításnál.

Jelen gyakorlat főczélja a légzés folyamatának kiegyenlítése. M i­
ért is az, oly esetben lesz illető helyén, hol a kétoldali teljes légzés­
nek viszonya meghasonlott egymással, s igy a légzés egyoldalivá lett.

Legyen bár e kóros állapot szülője: a mellkasnak hibás alkata, 
vagy a légzésizmok egyoldali bénulásából származtassuk e rendelle­
nességet , föltételezheti azt szerves változás (p. odanövés), mely a 
mellüreg szerveinek egyoldali kóijaiból származott: az a gyakorlatra 
nézve mindegy.

Ezen bántalmaknál az egyik tüdő légzéskor kevésbé működik, 
mint az ellenoldali. ,

Az egyoldali mély légzés az elősorolt esetekben helyét pótol­
hatja olykor a szokott rendes egyarányos, k é t o l d a l i  m é ly  l é g -
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s é s n e k , mely utóbbi a nyugperczek alatt vétessék foganatba. — 
A gyakorlatközti szünetek alatt ugyanis helyesen teszünk, ha 
mély, teljes, csöndes, (ásitásszerű) be- és kilégzéssel foglalkoztatjuk 
a tüdőt.

Czélszerű, ha a kétoldali mély légzés alatt karjainkat nem en­
gedjük szabadon lelógni, hanem könnyedén két csípőnkre támaszt­
juk kezünket.

Ily módon nagyot könnyitünk a légzés folyamatán, mert vál- 
Iáink sulynehézsége, nem gátolja annak teljes kifejtését.

A szabad légzésnek ezen neme a legjelentékenyebb a legüdvö- 
eebb testmozgások egyike, mert általa a tüdő kifejlődése hathatós 
támogatásban részesül, s állandó épsége főleg ily utón biztosítható.

De továbbá a huzamos mély légzés nemcsak a has , hanem az 
egész test élénkebb vérkeringésére hathatós befolyást gyakorol. 
Azért is okosat művel, ki naponta több egymásra következő teljes 
tökéletes légmeritési mozgást ismétel. M it különösen séta közben, 
üde jó  légen elmulasztani valódi káros közöny.

G tanács, kivált az Ulőéletűnek eléggé nem ajánlható, annyi­
val is inkább; mivel az ő kar- és mellizmai — már foglalkozásánál 
fogva — csaknem tökéletesen elhanyagolvák; és igy nála teljes, mély 
be- és kilégzésről szó sem lehet; hanem minden légvétele rövid, 
szakadozott; következésképen hiányos, mert a tüdő valamennyi lég 
sejtjére egyarányoBan ki nem hat.

S e körülményből aztán idővel igen sok baj szülemlik. Ugyan­
is: a tétlen légsejtek el eatnyulván, kórosan összezsugorodnak, ér- 
méczességüket elvesztik, s a lég befogadására alkalmatlanokká vál­
nak. Miről hullán tett számos tapasztalat tanúskodik.

9) Karlökés előre — 10, 20, 30-szor.
10) 1? kifelé — 10, 20, 30-szor.

U ) ?! fölfelé — 4, 8, 12-szer.
12) ?? lefelé — 10. 20, 30-szor.
13) ?? hátra — 6, 10, 16-szór.
Ezen gyakorlatok alatt, a kar könyökizületében, öt különféle 

irányban történő erőteljes hajtást és feszitést értünk.
Ez érintett testmozgás nemei ökölbe szorított kézzel s valamennyi 

karizom erőtetett feszítésével hajtatnak végre. A kivitelnél valamint 
a kar nyújtása ugyanannak hajtására is cgyarányos teljes érőt fordi-



16

tünk. Óvakodjunk azonban, nehogy a kar mohó kilökése által, fe­
jünk nagyobb rándulást szenvedjen.

Ezen gyakorlatnál főszerep jutott az előkar hajtó- és feszitő 
izmainak.

Előadott mozgás, sok terjedelmes nagy izmot többé vagy ke­
vésbé vesz igénybe, és a karnak csaknem valamennyi izmait működ­
teti. Használjuk ott, hol a könyökizület korlátolt lévén, azt mozgé­
konyabbá akarjuk tenni.

A karlökés nemkülönben az illető izmok bénulásánál is jó  szol - 
gálatot tesz. Részben a légzést is elősegíti.

14) Karok Ssszetttése — 8, 12, 16-szor.
A  kinyújtott és feszített karok szintes irányban teljes erővel 

közelittetnek egymáshoz, a nélkül azonban, hogy kezeink összeüt­
közzenek.

A  mozgás sulynyomata a karok egymáshozi közelítésére esik.
15) Karok gzétvetése —  8, 12,16-szor.
Az előbbihez tökéletesen hasonló testmozgás, csakhogy ez 

ellenkező irányban vitetik véghez.
A testnek alkotása eredetileg úgy van idomítva, hogy kezein­

ket ezen gyakorlatnál hátfelé nem közelíthetjük annyira egymás­
hoz, mint azt az előbbi testmozgásnál mellfelé könnyű szerrel te­
hetők. A karlökés erőnyomata itt a szétlökés pillanatára hagyatik.

E két gyakorlat feladata oda czéloz, hogy általa a mell- és 
vállizmok váltakozva indíttassanak élénkebb működésre. De eléljük 
még azon czélt is, hogy mell- és hátizmainkat ekképen gyakorol­
ván egyszersmind a mellkas erőművi tágítására is jótékonyan hatunk.

16) Kargördités — 30, 40, 50-szer ide oda.
17) Nyolczas kézmozgatás — 20, 30, 40-szer.
18) Ujjhgjlitás és feszítés — 12, 16, 20-szor.
A  16-dik szám alatt nevezett testmozgás, legsikerültebben úgy 

vihető ki, ha kinyújtott karral, oly mozgásokat utánzunk, mint mi­
nőket tesz az, ki fába fúr likat.

A  ki pedig a 17-dik számú mozgást, amúgy igazában akarja 
megtenni, az cselekedjék akképen, mintha kezével a levegőben fekvő 
nyolczast (ao ) irna le.

A 18-dik szám mellett adott gyakorlatot pedig akkor hajtjuk 
végre jól, ha úgy teszünk, mintha valamennyi ujjúnkat feszesen le­
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hető messzire akarnók ellökni, mi azonban nem sikerülhetvén, 
újra tenyérbe kapjuk, s kemény ököllé szorítjuk azokat. Az első két 
mozgás által, a karnak és a kéznek valamennyi forgató-, gördítő iz­
mai gyakoroltatnak. A 18-dik számú által pedig az ujjak összes iz­
mai működtetnek.

A  mozgásnak imént elősorolt három neme, a karéskéztő minden 
Ízületének mozgékonyságát fokozza. Használ a nevezett izmok bé­
nulásában.

Javaltatik: a kéztő és ujjperczek Ízületének kezdő (különösen 
köszvényes) zsugorodásában. Egyéb orvosi szerek mellett, segéd­
eszközök gyanánt, a nehézkór, Vid-táncznál, s az ujjak görcseinél 
óhajtott eredményhez vezethet.

Midőn ezen sajátlagos gyógyczélok egyike vagy másika sür­
get, az érintém három utóbbi mozgás teljes számmal naponkint há­
romszor, de négyszer is ismételhető. Jegyezzük meg azonban, hogy 
ápoltunk jelen gyakorlatokat csak akkor űzheti tovább, ha a fájda­
lomnak jelentékenyebb érzete nem szegődik hozzájuk.

19) Kézdörzsölés — 40, 60, 80-szor ide s tova.
Ismert egyszerű mozgás. Ha gyakorlatánál tenyerünket fe­

szesen dörzsöljük egymáshoz, akkor nevezetes átható erőt áraszt 
a karnak csaknem összes, de különösen hajlitó izmaira. Sőt a mell­
izmokat is körébe vonja.

Figyelmet érdemel azon mozgások sorában, melyeket bizonyos 
számban erőteljesebben a végett teszünk, hogy testünket átalános 
mozgásban részeltessük. Továbbá az említett izomcsoport bénulásá­
nál, s mint gyors kézhevitő eszközt használjuk.

Kezünkre működik ott is, hol bizonyos alább nevezendő láb­
mozgatással kapcsolatban, mint elvonó eszközt alkalmazzuk a fej­
beli vértorlódás s ideg izgatottságnál.

20) Törzshajlitás előre és hátra — 10, 20, 30-szor ide oda.

A lábszár egyenesre nyujtatik, s veszteg maradva, törzsünket a
lehetőségig hajtogatjuk előre és hátra

Egyszer mindenkorra jónak találjuk megjegyezni, hogy vala­
mint ezen , úgy minden következő törzsmozgatási gyakorlatot nyu­
godtan és szelíden hajtunk végre.

Midőn törzsünket előre hajlítjuk, főleg az egyenes hasizmokat
Házi gyógylejlgy.
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gyakoroljuk; annak hátfelé mozgatása pedig, a hát feszitő izmait
veszi igénybe.

Könnyű belátni, hogy ezen testmozgások erőművi befolyá­
suknál , kitűnő gyógyhatással vannak az alhasi zsigerek életfo­
lyamatára ; különösen mikor lassú, tunya működéssel birnak, szék­
szorulásnál stb. De üdítve erősítő hatást élesztenek a hát bénult 
zmaiban is.

21) Törzsluglitás oldalra 20, .30, 40-szer jobbra, balra.
A törzs egyenes irányban jobbra balra lengetve mozgattatik. 

Hanem minden erőtetés nélkül.
Ezen gyakorlat főleg a has oldalsó és hátsó izmai által hajta- 

tik végre. De nem kevesebb teendő jut a borda közi izmokra is. 
Minélfogva a hasüregben jobbra balra helyezett szervek (máj és lép) 
működésére, a vérforgásra kitünően hat.

És igy különösen azon kórnemeknél nyilik e gyakorlatnak pá­
lyatér, melyek a verőczér rendszer pangásával vannak okbeli össze­
függésben.

22) Törzsforditás — 10, 20, 30-szor ide oda.
Törzsünk nyújtott helyzetben van. S igy a függőleges irányba

hozott törzs, saját tengelye körül forgattatik jobbra balra. Lábaink 
ezen testmozgásnál is feszesen helytállnak.

E gyakorlat leginkább a hát mély izmai s a csipizmok által 
vitetik véghez. Ezen forgó mozgás szinte az alhas működéseit 

élénkíti. Kivitelénél nevezetesen a hasfalak erőművileg feszittet- 
vén, általa a hasürbeli zsigerek idestova vongáltatnak.

De továbbá nagy figyelmet érdemel e gyakorlat az érintett 
mély hát és csipizmok bénultságánál is.

23) Törzskörzés — 8, 16, 30-szor.
A törzs lehető tágas és mély tölcsér idomú kört ir le, még 

pedig jobbról balra, s ugyan annyiszor balról jobbra. »
E gyakorlatnál azonban a törzsnek csupán a csipizületben sza­

bad forognia.
Ha e mozgás kellő kivitelben részesül, a csipizületet környező 

izmok egyike sem maradhat tétlenül. De sőt az összes hasizmok vál­
takozó szabatossággal hozatnak mozgásba általa. Miért is a test­
mozgásnak e neme az emésztő szervezet hatalmas ingerévé válik.

Ezek igy lévén, önként következik, hogy a törzskörzés a ha­
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nyagul emésztő életműveknek s az ebből következő számtalan ba­
joknak hathatós ellenszere.

A székrekedést szinte elhárítja, kivált ha a tölcsér idomú for­
gás helyett, jobbról mellfelé balra és viszont, szabatosan hajlongó 
mozgássá változtattatik át. Ily módosítással még közvetlenebb ha­
tást gyakorol a bélhuzamra.

A törzskörzés illető helyén van továbbá ott, hol a csipizmok 
körében petyhüdtség mutatkozik. Nemkülönben jó szolgálatokat 
teend akkor, ha valaki ideges szédülésben szenved. Mi könnyen 
magyarázható, mert hiszen huzamosabb gyakorlat által, megszokja 
valamint a fej, úgy törzsünk felsőrésze is a körforgásokat.

Ha az ideges szédülés nagy fokú, a törzskörzés eleinte ülő- 
helyzetben gyakorlandó.

24) Tőrzsfö legyen ités — 4, 8, 12-szer.
A gyógytestgyakorlat e neménél először is alkalmas helyről 

gondoskodunk, melyen vizirányos hanyatt fekvésben kinyujtózhas- 
sunk.

E czélra azonban nem áll mindenkor rendelkezésünkre kényel­
mes ágy, vagy ruganyos pamlag ; miért is ily esetben legczélszerűb- 
ben teszünk, ha a földre kétszeresen összehajtott szőnyeget terítünk le. 
Különben két nyugpárna, — egyik fejünk a másik csípőnk alá i l­
lesztve —.ugyancsak úgy megteszi a kellő szolgálatot. A körülmé­
nyekhez képest igy vagy amúgy segítünk a bajon.

A gyakorlat kivitele egyszerűen abban á ll: hogy a hanyatt 
fekvésből, egyenesen ülő helyzetbe emelkedünk a nélkül hogy lá­
bainkat egymástól eltávolitanók. Eleinte a mellen fűzzük keresztbe 
karjainkat.

Ha már ig y  könnyedén megy a gyakorlat, a nyakszirten kul­
csoljuk egybe két kezünket. Később pedig a mozgás hatását szük­
ség szerint fokozandók, a fölegyenesedés perczében, súlyos tárgya­
kat markolunk fel.

E czélra használhatók a testgyakordából ismeretes markan- 
tyúk, azaz : fogantyú által összekötött kettős fa- vagy vasgolyók 
Súlyra nézve két vagy hat fontosak lehetnek. A  felülés pillanatában 
két kezünket mindenkor szorosan a fej mellé, tehát a test felső ré­
széhez illesztjük.

önkényt folyik, hogy e testmozgás az összes hasizmokat de
2*
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kivált azok mellső csoportját erőteljes működésbe hozza. Már pe­
dig annyi bizonyos, hogy a mondott izmok tevékenysége, összehúzó­
dása — közvetlen befolyást gyakorol az alhas minden működésére. 
Miért is a nevezett izomcsoport gyakorlata kellő figyelmet érdemel.

A testmozgás e nemének jótékony befolyása azonnal kiderül, 
a mint az egymásután 4—8-szor ismételtetett.

Ugyanis : a gyakorlatra legott, a gyomortájat kellemes hő­
érzet lepi meg. Minek folytán, a hasizmok elgyengült, petyhüdt 
állapota sürgősen javalja a testmozgás e nemének mellőzhetlen gya­
korlatát

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

Figyelmünket igényli a szóban levő testmozgás ottan is, hol 
idült alhasi pangással s konok következményeivel küzd az illető. Sőt 
a mozgékony, szabad hassérvek gyökeres gyógyítását is megkisérlék 
a testmozgás e nemével. Ilyenkor azonban sérvkötő alkalmazása 
mulhatlanul szükséges, hogy a sérvnyilás külnyomás által zárva 
legyen.

A gyakorlat akkor vezet czélhoz, ha a sérvkapuban activ fo­
lyamatot , torlódást, összenövést képes előidézni.

Jegyzet. A tapasztalat tanúsága szerint, a törzs fblegyenités eleinte 
r em igen könnyű gyakorlat. Névszerint oly esetekben nem, hol kivitelénél kü­
lönös finomságot kell megvigyázni, s arra szükség főleg ügyelni, hogy az átme­
netek 8zabályszeriíleg történjenek. Mert csakugyan nem közönyös dolog, hogy 
miként hajtja végre e gyakorlatot a sérvben szenvedő, vagy mi utón módon 
küzdjön meg vele a petyhüdt és lankadt hasizmokkal bíró egyén ? Ily  esetek­
ben, e gyakorlatnál legczélszerűbb a fokozatos lassú átmenetet megtartani. 
Azért is, midőn érintett bonyodalmak vannak jelen, kiki helyesen cselekszik, 
ha törzsét hátamögé illesztett párnákkal a szó értelmében vett hanyatt fekvés­
ből félülö helyzetbe emeli s e felett — gyakorlat alatt — talpát falhoz támasztja, 
így azután, amint a petyhüdt hasizmok zsongereje újra vissza tér, hasonló 
arányban a támpámák számát is kevesbíthetjük s a további gyakorlathoz foko­
zatos átmenetet tarthatunk.

25) Czombkfirzés — 4, 6, 8-szor.
A tökéletesen kinyújtott alvégtagot álló helyzetben magasra 

emeljük, s azt mellölrűl hátfelé lehető tágas körben forgatjuk. Erre 
a körző ezomb társához vonatik vissza. Most a másikra kerül a sor. 
Azt is hasonló magasra emeljük a földtől, s mint fenebb, váltakozó 
szabatossággal haladunk odább.
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A czombkörzés alatt törzsünket — mennyire lehet — nyugodt, 
mozdulatlan helyzetben iparkodunk megtartani.

Ezen mozgás körébe vonatnak a czombemelő izmokon kivül, 
a törzs alsó izmai. Különösen pedig a háton helyezett s az oldal 
tájakra simuló alanti izmok működtetnek erélyesen. Minek folytán 
e gyakorlat ott leend kellő helyen alkalmazva, hol a czomb — vagy 
csipizület nem eléggé Bzabad és mozgékony.

E baj pedig gyakori kimenete csúzos, köszvényes bántalmak- 
nak. A czomb-körzés azonban csupán akkor gyakorolható, midőn 
már a nevezett csipizületből a fájdalomnak — lobnak — minden 
nyoma eltűnt.

Továbbá használjuk a nevezett izomcsoport bénulásánál; s 
végre ott, hol a fej és mell kóros állapota, levonó szereket vesz 
igénybe.

26) Oldali czombetuelés — 6, 10, 16-szor, váltogatva mind­
két lábbal.

A merőben kinyújtott alvégtag egyenes irányban emeltetik 
jobbra. Hogy pedig a gyakorlat annál tökélyesebben hajtassák 
végre, a mozgás fö mozzanata az alsó végtag emelésével hozatik 
ÖBzhangzatba, úgy azonban, hogy minden túlságos erőmegfeszités 
mellőztessék.

Ha az egyik végtag megtette a magáét, a másik váltja föl azt 
cselekvőségében. — E tagmozgásnál főleg az oldalsó csip — és has­
izmok gyakoroltatnak.

A  czombemelés gyakorlati alkalmazása lényegében ugyanaz, 
mi a czombkörzésé vala. Mellékes hatása azonban a máj és léptájra 
kitűnő. Minek következtében e hatályos gyakorlat még a verőczér- 
rendszer pangásainál jövend alkalmazásba. — A nőnem által mellőz- 
tetik.

27) Ciombgördités — 20, 30, 40-szer, mindenik lábbal.
Feszesen kinyújtott alvégtagunkat — mely szabadon függ a lég­

ben — erőteljesen forgatjuk kifelé, mialatt a láb hegyét fölemelve tart­
juk. A  testmozgás e neménél, épen a kifelégördités legtöbb erőnyo- 
matot igényel. Először az egyik végtag fejezi be feladását egy hu- 
zamban. Mire a másik czomb gördittetik kifelé a fenjegyzett szám­
ban, mennyiségben. így bizonyára könnyebben és tökélyesebben 
vihető ki e gyakorlat, mint akkor, ha minden egyes gördítés után



legott a másik végtaggal lépünk elő. Ily eljárás igen nehezítené 
a mozgás egyszerű, rendes menetét.

A gyakorlat kiviteléhez járulnak a czomb-koncz összes kifelé 
görditő s feszitő izmai. A testmozgásnak e neme ugyanott talál 
alkalmazást, hol a 25-dik szám alatt rajzolt gyakorlat javasoltatott.

28) Czombösszehuzás — 4, 6, 8-szor.
A mérsékesen szétterpesztett alvégtagok, kinyújtott térddel 

csoszogva huzatnak össze.
A gyakorlat kivitele alkalmával a lábhegyét erősen irányoz­

zuk kifelé, mialatt a testsúlya tökéletesen lábujj hegyre neheze­
dik úgy, hogy a mozgás végrehajtásakor a lábujj hegye a földtől 
el sem távolítható.

Ezen gyakorlat kedvező alkalmul szolgál a czomb belfölszi- 
nén helyezett — s a gáz-izmok erejének kitüntetésére. Nevezetes 
alkalmazást nyer e mozgás az érintett izmok petyhüdt, laza mivol - 
tánál. Említést érdemel még a fej- és melltőli levonó szerek soro­
zatában.

29) Térd-feszités és hajlitás előre — 6, 8,10-szer.
Váltakozva úgy az egyik, mint a másik alvégtaggal. Először

is meghajtjuk az alvégtagot a térdizületben, még pedig erőteljesen 
Most mellfelé szegezzük a térdet. Mire teljes izom - erővel bár, 
de mégis nyugodtan merőben kinyujtatik az alvégtag. S ezt válta­
kozva ismételjük, hol az egyik, hol a másik végtaggal.

Hogy e mozgás nem csupán a czomb hajlitó és feszitő izmai­
nak tevőleges befolyására tart számot, hanem a csipizmokat is mű­
körébe vonja, önként folyik.

Ezen gyakorlat először az áltérd-izmerev azon nemének fel- 
szabaditására van szánva, melynél a fájdalomnak minden nyoma 
kialudt.

Másodszor ott támaszkodunk reá, hol a nevezett izmok pety­
hüdtek , bénultak.

Harmadszor a has zsigerek vérkeringését élénkíti, különö­
sen az arany eres pangásoknál.

Negyedszer végre, a test felső részére levonólag hat.
30) Térd-feszités és hajlitás hátfelé — 10, 12, 16-szor, 

egyikkel mint a másikkal.
A csipizület bonczalkotánál fogva, nem emelhető az alvégtag

22
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annyira hátra mint mellfelé. Mindamellett lehető magosra ipar­
kodunk azt vinni hátfelé, de mégis úgy, hogy a test állása egyenes 
maradjon, s ingadozóvá ne váljék. Azután kitelhetöleg hajtjuk meg 
alvégtagunkat a térdizületben s kinyújtjuk ugyan oly képen. Már 
e mozgás több Ízben megejthető egymásután a nélkül, hogy gyakori 
váltogatásra szoruljanak lábaink.

Ezen gyakorlat hatása kiterjed a czomb és alszár legtöbb hajlí­
tó és feszitő izmaira. Azonban 29-dik szám alatt rajzolt mozgással 
megfordított viszonyban áll. E felett a hát alsó izmait is működ­
teti. A két utóbbi testmozgás együtt véve, valamint a föl, úgy az al­
szár összes hajlító és feszitő izmaira kihat.

A térd-nyujtás és hajlitás hátfelé, szintén kedvezőleg érinti a 
kevésbé mozgékony térdizületet. De továbbá az elősorolt izomcso­
port lazaságán, bénultságán is jótékonyan segít. S végre a fej és 
mell vértorlódása — s ideges izgatottságában hatályos levonó szer­
nek kell nyilvánítanunk.

31) Lábfeszités és hajlitás — 20, 30, 40-szer mindkét 
lábbal.

A gyakorlat egyszerű menete abban á ll: hogy a lábhegyét 
lehető erővel s biztossággal emeljük föl b bocsátjuk le. Mialatt a 
térdizületben megfeszített alvégtag kissé előre tolatik.

A mozgás székhelye csupán és egyedül a lábtő-izületben fész­
kel. Azonban e gyakorlattal összeköthető egyszersmind a lábujjak 
hathatós feszítése, és hajlitása. Mi természetesen jól csak is kényel­
mes lábtyúban vihető ki Helyes olykor fölcserélni a láb hegyének 
egyszerű emelése s leeresztését annak körbeni forgatásával.

Az alszár és a lábnak valamennyi izmai működésbe jőnek itt. 
E gyakorlat főleg a boka — lábtő — és lábujjak ízületét szabadítja 
föl, kisebb fokú zsugorodásból, merevségből. A test minden egyéb 
részére levonó hatással bir. De továbbá a mondott izmok laza és 
petyhüdt mivoltán is lendít, végre gyorsan s kellemesen fölmele- 
giti a lábat.

32) Térd-emelés előre — 4, 8 12-szer, a jobb és bal alvég­
taggal.

A térdizületben erősen meghajtott alvégtag oly magasra 
emeltessék, hogy a térd lehetőleg megközelítse a mellet. A térd­
emelés mozzanata erősebb sulynyomattal történik. Mennyire lehet,
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gyakorlat alatt a törzs ingatlanul helyt álljon, ámbátor csekélyebb 
biczegéstől, minden törekvés mellett sem óvható meg.

Ha tökéletesen szabad s mozgékony a csipizület, és ha eléggé 
edzettek s gyakorlottak czombemelő izmaink, elvégre oly tökélyre 
hozzuk a szóbeli mozgást, hogy hathatósabb erőkifejtés s észreve­
hető előrehajlás nélkül is érintendi térdünk a mellet könnyedén.

Egyébkint helyeset művel, ki egyéni visszonyaihoz szorosan 
ragaszkodik, s csak annyit fog a gyakorlat kiviteléhez, mennyit 
könnyű szerével megtehet. Hasztalan erőködés czélhoz nem vezet. 
A lassú bár, de folytonos haladás, legbiztosabb kalauz. A lábak gya­
kori váltogatása, könnyítésére szolgál a gyakorlatnak.

A lig van a tárgybeli mozgásnál hatalmasabb, mely annyira 
igénybe fogná venni a czomb - emelő izmok teljes összegét. Azért 
is bir e gyakorlat oly nagy befolyással a hasürbeli zsigerek vala­
mennyijére. Innét magyarázható azon erőmüvi hatás, melyet a neve­
zett zsigerek működésére oly élénken gyakorol. S épen ezek foly­
tán bir előnnyel e testmozgás az alhasi zsigerek pangása és henye 
működésén alapuló idült bántalmaknál, nevezetesen: a verőczér- 
rendszer dugulásaiban, hanyag emésztésben. Különösen pedig aszél- 
Ó8 székrekedésre közvetlen hatással bir.

Használ a méh- és rászt kórban. Az aranyeres pangásnál s a havi 
változások fenakadásánál is helyén van- Végre czélhoz vezet ott, hol mint 
gyorsan kimeritő és fárasztó mozgást álomszer gyanánt használjuk.

Minthogy e gyakorlat fölhevíti a testet, legjobb azt önállólag 
végrehajtani. Fölösleges tehát, ugyanazon alkalommal több mozgás­
sal kapcsolatba hozni.

Kerülendő ezen gyakorlat akkor, ha a hasürbeli zsigerek köré­
ben lobos izgatottság van jelen. Nemkülönben a vérzési hajlamnál 
sem alkalmazható.

Tökéletesen száműzetik a hassérveknél. A nőnem által szinte 
csak módjával alkalmazandó. A vértorlódási hajlamnál, hevítő für­
dők és italok használatakor óvatosan bánjunk vele.

33) Leguggolás — 8, 16, 24-szer le s föl.
Mielőtt e gyakorlat kiviteléhez járulnánk, a két sark szorosan 

egymáshoz vonatik. Ezután lábujjhegyre emelkedünk s a törzs füg­
gőleges irányban maradván, lehető alacsonyra guggolunk. Mire 
alanti helyzetünkből, hasonlóképen egyenesedünk fö l; mialatt a két
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sark egymástól el nem távolítható. Igaz ugyan, hogy eleinte bajo­
san tudjuk törzsünket huzamosan függőleges irányban tartani s a 
tévesztett egyensúly miatt, sokszor hajlongunk előre. De némi nyu 
godtság, figyelem s gyakorlat mellett csak hamar biztosságra ver­
gődhetünk.

E gyakorlatnál főszerep a czomb — , alszár —  s lábujj fesiitő 
izmainak jutott. Azonban elég mellékteendője van a hát alsó izom- 
csoportozatának is, a midőn a törzs egyensúlyozásával birkózik.

A szóbeli testmozgás az alvégtag valamennyi Ízületére kihat s 
azok merev állapotjával bajnokul megküzd.

Továbbá az alvégtagok bénultságát erélyesen ostromolja.
Végre a test felső részétől levonást gyakorol.
Következnek az összetett, azaz olyan gyógytestgyakorlati 

mozgások, melyeknél az izomműködés nem szorítkozik egyes tagokra, 
hanem egykorulag, különféle fokozatban, több, illetőleg minden test­
részre inkább vagy kevesebbé elterjed. Ugyanis:

34) Pálciakörzés — 4, 12, 16-szor előre s hátra.
Éhez hengeres pálcza kívántatik, mely a működő egyénnek a 

talajtól vállcsucsáig érjen. E pálczát közel két végéhez, a kéz hátá­
val fölfelé megfogván, vele a fej fölött kezdve az altestig, kör-iveket 
vessünk, elől és hátul.

E mozgás alatt a könyökizületnek kinyújtva kell maradnia, 
mi kezdetben sok nehézséggel jár, minthogy hiányozván a gyakor­
lásba legtöbb ember vállizülete kelleténél korlátoltabb.

Azonban ezen nehézség hovatovább fogy, s ezen arányban 
közelebb és közelebb vonhatni egymáshoz a kezeket.

Az által, hogy a pálezának előre s hátra vetésekor az egész 
törzsnek megfelelöleg hajlongania kell, a mozgás összetetté leszen.

Minthogy ezen mozgás a váll —, a karfeszitő —, az alsó hát 
— és hasizmokat veszi igénybe, a hatásnak is főleg ezen izomcso­
portokat kell illetnie. Éhez képest igen hatályos szer a váll-izület- 
nek kellő szabadsága megszerzésére ; elősegíti az említett izomcso­
portok bénulásának gyógyulását, valamint a légzési s altesti műkö­
déseket.

35) Áttüzütt bottali járás — 10 — 15-perczig.
Rövid hengeres botot harántul hátunkon mindkét könyök haj­

tásba fektetünk, de úgy, hogy könyökünk a váll lehúzása mellett,
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mentül feszesebben hátra álljon. Ezen állásban lehető legfeszeseb" 
ben tartván az egész testet, föl alá járunk.

A bot a végett alkalmaztatik, hogy a hátnak, a karok s váll- 
nak előadott tartása huzamosabb lehessen, mi minden tám nélkül na­
gyon nehez lenne. E mellett a figyelem kizárólag a test-tartás­
nak és járásnak feszességére legyen irányozva.

Ezen mozgásnak fő czélja: megszoktatni s állandóvá tenni az 
egészségnek kedvező s deli testtartást; bár mellesleg a váll — hát 
— s lábizmok erősbiilését is elősegiti.

Elejét igyekszik tehát venni az ereszkedett, guggoló, görnyedt 
váll, —  hát — s átalán az egész test tartásának. Ezen rósz szokás 
főleg azért érdemli figyelmünket, minthogy épen a hirtelen növésnek 
indult gyermekeknél leggyakoribb , kik ekép az egész életre kiható 
ártalmaknak (hibás növés, hibás kifejlődése a mell szerveknek stb.)  
tétetnek ki.

36) Karlőkés előre s hátra — 30, 60, 100-szor ide s tova

A  kezet ökölbe fogva, fesztelen nyitással hajitó módon előre
s hátra hányjuk karjainkat, egészen az allegro ütemében (tempó).

Ezen mozgás alatt, a törzsöt nem kell feszesen tartani, sőt a 
csipizületben némi hajlékonysággal kell birnia s pedig az egyensúly 
föntartása végett; ennélfogva, előre lökvén a karokat, a törzs hátra 
s viszont hajlik. így a mozgás könnyebb, hatása többoldalú lesz.

De nem csak a váll- s karizmok, hanem a legtöbb has- s hát­
izmok is részesülnek ezen rythmikus mozgásban, melynek közvetlen 
benyomata is igen kellemes.

Mivel alatta a testnek legnagyobb része működésben van, ál­
talános mozgás érdemével bir, s mint illyen az összes vérkeringés­
nek hatalmas segitője.

A kar-, hát- vagy altesti izmok bénulásánál, az altesti műkö­
dések tunyasága vagy megakadásánál igen lényeges szolgálatokat 
tesz, annál is inkább, mivel alkalmazása könnyebb, behatása gyön- 
gédebb ; ennélfogva a testgyakorlatok kezdetén is ajánlatos.

Mivel továbbá ezen mozgás által az összes vérkeringés élén­
kebbé tétetik, bár hevitőleg nem hat, igen czélszerű melegítési 
mód, kivált kart és törzsöt illetőleg.

37) Karlökés oldalra — 30, 60, 100-szor ide s tova.
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Ezen mozgás az előbbitől csak irányában különbözik; itt is a 
karokkal történik a lökés, s pedig ugyan azon módon, de oldalra.

A  törzs felső részével csak annyira szükség azonban előre ha­
jolni, hogy a test tengelyéhez függélyes karoknak az oldali mozgá­
sokra elegendő szabad tér jusson.

Hajlongnia kell továbbá a törzsnek a csipizületben is s szintoly 
rythmusban s a karok mozgásával ellenkező irányban mint az előbbi 
gyakorlatban, csak hogy oldali irányban.

Ezen mozgás által a karmozgatókon kivül, igénybe vétetnek 
a mellső mell- s az oldali hasizmok. Ennél fogva hatása főleg a máj 
s lép- tájékot illeti; ezen két szervnek működését élénkebbé teszi 

- 8 a bennök létrejött pangások eloszlatását eszközli.
Mivel a testnek előre kell hajlongnia, a hátizmok zsongitása, 

erősítésére igen hathatósan közremunkál. Más különben ezen moz­
gásnak érdemei s alkalmazásai egyeznek az előbbivel.

3 8 ) Füréscmozgás — 10, 20, 30-szor mindegyik karral 
idestova.

A föltest erősen előre hajolván, egyik kinyújtott karunkkal 
előre s lefelé, a másik könyökben hajlottal, ugyanazon pillanat­
ban erőteljesen hátra 8 fölfelé lökünk úgy, hogy a karok szabályo­
san váltakozzanak, egyszer egyikkel, másszor a másikkal lökvén 
előre vagy hátra.

Ezen mozgást könnyen megtanulhatni, azt képzelvén: hogy 
egyik karunkkal a mondott irányban valamit ellökni, a másikkal ma­
gunkhoz vonni akarunk. Igénybe pedig e következő izomcsoportok 
vétetnek: majdnem minden kar-, váll- és hátizom.

Ekép ezen gyakorlat az általános mozgás bizonyos összegének 
kiegészítésére szolgál, és pedig az illető izomcsoportok bénasága 5 
petyhüdtsége, továbbá a mell s altest szerveire való szabályosan 
megrázó behatása által oly kór állapotok ellen, mik ezen szervek 
nedvpangásain s működési tunyaságán alapszanak ; nemkülönben 
hathatósan előmozdítja a mell- s altest-üreiben levő mirigyes szervek 
kóros lerakodásainak stb. felszívódását .

39 ) Kaszásmozgás — 8, 16, 24-szer idestova.
A szintesen előre nyitott, s kinyújtva is tartandó karok, a lá­

bak b törzsnek mozdulatlansága mellett, erőteljesen jobbra s balra 
vitetnek úgy, hogy mindkét kar mozgása szintes félkört képezzen.
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A mozgás súlya azonban egyaránt vetessék jobbra is, balra is. 
Mivégett képzeljük, hogy mindkét oldulra kaszáló mozgást teszünk, 
a mikor a mozgás minden végére bizonyos súlyt s lengést vetünk.

Minthogy az ekkép eszközölt mozgás alatt a mozdulatlan, s egye­
nesen tartandó testnek a karok lengése ellenében ellenállást kell 
kifejtenie, váltogatva mindkét oldal felé : azért a váll- s kar-emelő 
izmok erőteljes működésén kívül az összes törzs-, czomb- s lábizmok 
szabályos s erőteljes feszülése is eszközöltetik.

éltelőleg hatván az egész test izomzatára, nagy haszonnal al- 
kalmaztatik általános izomgyöngülés s bénulásnál, különösen kezdődő 
gerinczagy-bénulásnál, vagyis ezen kórnak azon szakában, mikor egy 
sajátos zsibbadtság érzete, s a járás szokatlan biztalansága elsőben 
kelti föl figyelmét a betegnek.

40) Fejszevágás — 6, 12, 20 szór.
Lábainkat elterpesztve, kifeszitett karjainkat fölfelé tartjuk, s 

ily állásban nagy nyomatékkai sújtunk le , mintha lábaink közt levő 
tüskét akarnánk elhasitani.

Hogy ezen mozgás teljes szabadsággal történhessék, a térdnek 
a lesgjtás alatt meghajolni kell. Ekkép működésbe hozzuk a kareme­
lő-, mellső- s hátsó-törzs — s majd minden czomb- és lábizmokat; 
minek hathatós és fárasztó összmozgás az eredménye.

Hatása pedig kétféle: előmozdítja a rekedésnek induló altesti 
működéseket, felösztönzi a gerinczagyi idegeket a már fejlettebb 
gerinczagy-bénulásban is. Azonban e kétféle czél szerint a mozgási 
eljárásnak is, némileg módosulnia kell.

Ugyanis, az altesti működések felélesztése lévén a czél, a nyo- 
matékot a lesujtásra vessük, mikor t. i. a föltest lehajlong; a má­
sodik esetben pedig a fólegyenesedésre.

Ha esetleg nagy hajlama volna valakinek fej- s mell-vértorló­
dásra az, valamint, a nők is, hagyjanak föl ezen mozgás móddal.

41) Ügető mozgás egy ponton — 100, 200, 300-szor 
mindegyik lábbal.

Ez az ügetve száladástól csak abban különbözik, hogy egy he­
lyen maradunk; a miért a foltestnek meghajtása, mi szaladásnál szük­
séges elmarad, s itt csak lábujjainkkal lépünk, különösen azért, mi­
vel egész talpunkkal lépvén, soknak igen kellemetlen testrázkódás 
okoztatnék, mely némelyek nagy ártalmára a fejbe is elterjedhet.
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Hogy pedig az egészen ki nem kerülhető rázkódás enyhüljön, 
sőt üdvössé legyen, a térd- s boka-izületnek elegendő mozoghatást 
kell engedni. A mozgás hatályát tetszés szerint növelhetni vagy 
kisebbíthetni az által, hogy a felszökésre a lábat többé vagy ke­
vesebbé emeljük.

Már csak abból is, hogy egy ponton kell mozogni követkéz, 
tethető, miszerint az ügető mozgás fárasztó, bár, megtartván az illő 
határt, nem nagyon, és álomhozó; mivel továbbá az izomműködés 
főleg az altestre szorítkozik, a vér is ide az altestbe siet, s ekkép a 
fejtől s melltől elvezettetik; a megrekedt aranyér s havi változás 
megindittatik.

A két utolsó esetet illetőleg, némely alább előadandó megjegy­
zéseket ajánlunk figyelembe venni. —  Nem különben előmozdítja 
ezen gyakorlat az altesti vérkörzést, székletételt; üdvös szer a 
lábbénulás s lábfázásra való hajlam ellen.

42) Czomblőkés előre, hátra ) 8, 16, 24-szer mindegyik
43) Czotublökés oldalra J lábbal idestova.
Egyik lábon állva a másikat mintegy hüvelyknyire fölemeljük

a talajtól s erőteljesen elhajítjuk, ellökjük előre hátra, és illetőleg 
jobbra s balra.

Eleinte, meddig bele nem szoktunk az egyensúly föntartásába, 
támot például: széket, asztalt használhatunk. De igyekezzünk mentül 
előbb nélkülözhetni mindenféle támot, máskülönben az összes hatás 
nagy része kárba vesz.

Ugyanis: midőn a testet egyenesen s tám nélkül akarjuk egyen­
súlyban tartani, sokféle izomműködést okozunk, mi ez alkalommal 
szinte czél.

Mind az egyensúly fentartása, mind a czomblőkés igénybe ve­
szik, a csiptáji izomcsoportok működését, s pedig igen nagy kiter­
jedésben ; nemkülönben az összes hátizomzatot s minden czomb- s 
lábizmot; minthogy az álló láb izmainak kell a test sulyját föntarta- 
niok, mi igen tetemes erőfeszítést, tehát működést kiván.

E két mozgás sikerrel oszlatja el a csipizületnek idült, lobtalan, 
csúzos, köszvényes bántalmait, lábbénulást. Ezenfelül igen ajánla­
tos, mert sokoldalú öszmozgás.

44) Botátlépés — 4, 6, 8-szor mindegyik lábbal előre s hátra.
Egy egyenes botot kétvégén megfogván, törzsünket meg­
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hajtva magunk előtt tartjuk e elsőben egyik, azután másik lábunkkal 
rajta átlépünk előre s ismét vissza, de úgy, hogy az alszár a harántul 
tartott bottal ép szöget képezzen, tehát függélyesen álljon hozzá, 
s azt, a botot kezünkből ki ne ejtsük.

Ezen előre és ismét hátra lépés kissé nehéz s fárasztó, kivált 
eleinte; de a huzamosb gyakorlat ezen is segit.

Minthogy ezen mozgás által a czombemelő izmok ösztönözvék, 
s pedig igen hatalmas összehúzódásra, a hatás főleg az altestre szo­
rítkozik, hol ezen izmok helyezvék.

Igen erőteljes ingert szolgáltat a bélcső alsó részének, a végbél 
s aranyér edényeknek.

Ennélfogva ajánlatos ezen mozgás konok, főleg a bélcső alsó 
részében alapuló székrekedés és az úgynevezett vak-aranyér ellen, 
de ezen vak-aranyér ne legyen lobos, vagy izgalmi jelekkel össze­
kötve.

Ha fejbe s mellbe való vértorlódásra van nagy hajlam, altesti 
sérveknél és a nőnemmnél ezen mozgás elhagyatik.

45) Hát-hentergég — 30, 40, 50-szer ide oda.
Puha, a törzs hosszával biró alzaton, vánkossal a fej alatt, 

szintesen hanyatt fekszünk.

Ezután a karokat mellünkre kulcsolva, s a lábakat térdben 
félig meghajtva s fölhúzva, egyik oldalról a másikra hentergünk ; 
de szükséges, hogy a test mindannyiszor teljes oldalfekvést nyerjen, 
s hentergésünk tökéletes félkört képezzen.

Ezen mozgás igen kevés izomműködést igényel, miért nem 
igen fárasztó; azért czélja csak a mozgékonyabb, kivált altesti szer­
veknek szabályosan váltakozó helyzet változtatása lehet.

Eféle helyzet-változtatás azonban sokféle gyógyhatásnál fogva 
ajánlatos

Ilyen pl. a czélszerűbb vérelosztás oly esetekben, hol a mé­
lyebben fekvő altesti szervek vérrel tűltelése vagy vérpangása or­
voslást kiván; különösen már kinyomult, de még nem lobos arany­
ér-csomóknál, evvel kapcsolatos húgyhólyag görcsöknél, s tb .; to­
vábbá czélszerű a bélcsőnek légáltali fölpufFadása (szélkolika) elosz­
latására; kiszorult altesti sérvek visszasegitésére.

Minthogy ezen mozgásnak csak palástoló hatása van, akkor
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alkalmazandó, mikor valamely különös eset, pl. az emlitettek egyike 
vagy másika azt megkívánná.

Hátra van még a részletekben előadottak lényege, nevezete­
sen: a gyógytestgyakorlati mozgások csoportos alkalmazása bizo­
nyos kóresetekre.

A gyógytestgyakorlati működések czélszerű alkalmazásának 
biztosítása és könnyítése végett, néhány részletes szabályokat köz­
lünk a házi gyógytestgyakorlat körébe tartozó legnyomósb és leg­
gyakoribb esetekre nézve; mely szabályok ujjmutatóul és támpontul 
szolgálhatnak minden lehető esetben.

Megemlítendő még, hogy az előadandó szabályok csak a meg­
nevezett és olyanokul gondolt esetekre illenek; és hogy alkalmazni 
akarván: az egyéniség szerint szükséges azokat módosítanunk.

Az előadandó szabályok tehát az illető gyógyítás egyik ténye­
zőjének a mozgásnak, leghelyesebb alkalmazását jelölik ki.

Ezen szabályzatban az egyes mozgások oly rendben következ­
nek egymásután, a mint az izomműködés szükséges váltakozása 
megkívánja.

Hogy a túlizgalmat elkerüljük , ugyanazon izomcsoportot igen 
huzamosan igénybe ne vegyük.

Azért midőn helybeli gyógyczélt akarunk elérni, tanácsos nem 
szorítkozni a szabály-jelölte és ezen esetre illő lényeges mozgásokra, 
hanem közben-közben olyanokkal váltakozni, melyek kevésbé lénye­
gesek, csak közvetve hatók, de a mozgás összegét növelik, kiegészítik.

Ilyen kiegészítő mozgások egy másik oknál fogva is aján­
latosak.

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

Mert az egyes izom egyéb, kivált rokon izomcsoportokkal együtt 
működvén, nagyobb hatást fejtend ki, és a működést tovább, keve­
sebb ártalommal győzi, mintha magán működnék; mit az élettan 
bőven bizonyít.

A gyógytestgyakorlatbnn is a legtöbbször nagyon kívána­
tos, miszerint az életiségnek, az életerélynek izomműködés által 
ezándokolt magasztalása, — bár néha kiválólag egyes helyekre,
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szervekre szorítandó, — mégis több oldalú s mintegy szövetkező 
működések által, belterjesb és teljesebb legyen.

Azért az itt adandó részletes szabályok ilyen összelések (com- 
binatiók) rendezésében is kalauzul tekinthetők.

E szabályok alkalmazásánál a szükséges átnézetet könnyíten­
dők, újra kitesszük (zárjelben) az egyes mozgásoknál az ismétlési 
számokat, mint az már leírásuknál történt.

Ebből egyszersmind látandjuk, hol kíván egyik vagy másik 
gyógyezél változtatást, a főszabályban.

Az egyes mozgásoknál álló m l jelöli az időt, midőn a fönnebb 
általán ajánlott m é l y l é g z é s  megteendő.

Azon szabályokat illetőleg, melyek egészen külön és helybeli 
gyógyczélokra vonatkozók, a miért a leglényegesebb mozgások né­
melyike egyszernél többször végzendő, (olv. alább a 4. 5. és 6-dik 
szabály alatt), helyesebb leszen kezdetben az illető mozgásokat csak 
egyszer végezni, mig a test s főleg az érdekelt izmok hozzá nem 
szoktak, tehát midőn tulizgalomtól többé nem igen tarthatni.

1. S z a b á l y  a v é r  to r lód á sn a k , i dü l t  f á j d a l m i  s 
i z g a l m i  á l l a p o t o k n a k  f e j t ő l  és m e l l t ő l  e l t é r í t é s é r e .

Czombkörzés (4. 6. 8 ). Oldali ezombemelés (6. 10 16 ). A nők­
nél elmarad. Czombgördités (4n. 50. 60.). Kézdörzsölés (40. 60. 80.) 
Czombösszehuzás (6. 12. 16.) ml. Térdfeszités és hajlitás előre 
(6. 8. 10.). Térdfeszités és hajlitás hátfelé (10. 12. 16.). Lábfeszités 
és hajlitás (30. 50. 60.). Leguggolás (8. 16. 24.) ml. Czomblökés 
előre, hátra (8. 16. 24.). Czomblökés oldalra (8. 16. 24.). Ügető­
mozgás (100. 300. 500.) ml. Leguggolás (8. 16. 24.). —

Ha mindezek által sem sikerül növekedett lábhőségben stb. je ­
lentkező eltérítést eszközlenünk, a talpbotozás alkalmazandó, ak- 
kép, hogy rövid de vastag bottal a lábbelivel födött lábtalpot, föl­
váltva hol egyiket hol másikat, addig veregetjük, mig mérsékelt 
égetés nem áll be.

A lábtalpok néha konok fázásának ez csalhatlan gyógyszere.

2. S z a b á l y  a l é g z é s n e k  e l ő m o z d i t á s á r a  s t ö k é l y i -  
t é s é r e ,  s zűk  me l l ka s ,  g ü m ő k ó r o s  ha j l am,  m e l l s z o ­
r o n g á s  stb. e l l e n .
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Vállemelés (30. 40. 50). Karkörzés (8 12. 20.). Oldali kar­
emelés (10. 24. 40.) ml. Könyökbátravetés (8. 12. 16.) Hátrakulcsolt 
kéz (8. 12 16.) ml Karlökés kifelé (10. 20. 30.). Karlökés fölfelé 
(4. 8. 12) ml. Törzshajlitás oldalra (10. 16. 24.). Karok szétvetése 
(12. 16. 24 ) ml. Törzskörzés (6. 10. 16.). Pálczakörzés (8. 20. 30.) ml.

Ide tartozó oly esetben, midőn a mellkaskét felének légzési ará­
nya különböző, egyikben erősebb, teljesebb a lehelés mint a másik­
ban, az egyarányos kétoldali mély-légzés helyett, a fönnebb leirt 
egyoldali mély-légzés alkalmazandó, fölváltva hol egyik hol másik 
mellkassal.

3. S z a b á l y  az a lhasi  mű k ö d é s e k  t u n y a s á g a  s pan ­
g á s a  e l l e n  á t a l án ;  v a l a m i n t  az i nnen  f a k a d ó  s zá ­
mos k ó r á l l a p o t o k  e l l en,  n e v e z e t e s e n :  a v e r ő c z é r -  
r e n d s z e r b e n i  m e g r e k e d é s e k ,  e m é s z t é s i  g y ö n g e s é g ,  
s z o k v á n y o s  k emé ny s z é k ,  e b b ő l  s z á r m a z a n d ó  f ejbán-  
t a l m a k ,  a r a n y é r  b a j o k ,  a l t e s t i  r á s z t k ó r ,  m é h k ó r ,  
m é 1 a k ó r stb, ellen.

Törzshajlitás előre és hátra (10. 20 30.). Törzshajlitás oldalra 
(20. 30. 40.). Pálczakörzés (4. 12. 16,) ml. Törzsforditás (8. 16
24.). Térdfeszités és hajlitás előre (4. 6. 8 ). Törzskörzés (8. 16. 
30.) ml. * Pürészmozgás (10. 20. 30.). Törzsfólegyenités (4. 8. 12.). 
Oldali czombemelés (6. 10. 16r). a nőknél elmarad. * Pejszevágás 
(6. 8. 12.) ml. a nőknél elmarad. Karlökés előre s hátra (20 40- 
60 .) * Térdemelés előre (4. 10. 16.). Karlökés oldalra (30 60. 100.) 
ml. * Botátlépés (4. 6. 8 ) ;  a nőknél elmarad. Ügetőmozgás egy pon­
ton (100. 150. 200.) ml.

A csillaggal jelölt mozgások, ha e szabály nagyon izgató vagy 
hevitő ita l, — vagy fürdő-gyógyítás alkalmával lenne foganatba 
veendő, felére vagy még kevesebbre szállitassanak le.

' Az altesti működések élesztősére a hasnak gyömöszölése igen 
hathatós segédmód. Ezt akkor kell tenni, mikor a hasizmok meg 
nem feszülnek, tehát hanyatt fekvés alatt; legjobb reggel az ágyban

Az eljárás következő: az illető hüvelykeit oldalt közvetlen a 
bordák alá, többi kifeszitett ujjait, a hasmellső falára illeszti, s így  

váltogatva egyik vagy másik kézzel, néhány perczig nyomkodva, 
gyúrva működik.
Házi gyógyteatgy. 3
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Még hatályosb izgalmat okoz a rázkódtató nyomás, midőn az 
altestnek mindkét tenyerünkkel egyszerre történt lenyomása, és 
kezeinknek egyszerre s hirtelen elrántása által a rugalmas hasfalak­
nak, valamint az alattok levő zsigereknek megrázkódtató vissza­
pattanását eszközöljük.

Nem lobos altesti fájdalmakban, mint: görcsös bántalmakban, 
puffadási szélrekedésben, stb. az altestnek tenyérrel egyszerű dör­
zsölése is sok enyhülést szerez.

Idült altesti betegségekbenaz ágybani fekvés is figyelmet érdemel.
A hanyatt fekvés, melly a szabadabb lehelhetés végett is az 

egészségnek legkedvezőbb, jelen esetben csak azért is legajánlato­
sabb, minthogy ekkor az altesti szervek legkevesbbé nyomatnak.

Ha oldalt fekvő altesti szervek, minők a máj és lép, idült bajban 
szenvednek, első esetben a jobb, másikban a baloldali fekvés kerülendő.

4. S z a b á l y  a s z é k e l é s  k ö z v e t l e n  e l ő m o z d í t á s  ár a.
Karlökés előre és hátra (20.40.60 ). Karlökés oldalra (20.40 60.)

ml. Törzsfőlegyenités (4. 8. 12.). Fűrészmozgás (10.20.30). Törzskör- 
zés (8. 12. 1 6 .). Fejszevágás (6. 8. 12.) ml. a nőknél elmarad. Térd­
emelés előre (6. 12. 20.). Karlökés előre és hátra (30. 60. 100.). 
Karlökés oldalra (30. 60. 100.) ml. Ügető mozgás egy ponton 
(lOO. 200. 300.). Törzskörzés (8. 16. 30.). —

Igen kemény és száraz széknél egyszerű langyos bőségesb víz­
csőre is gyors és ajánlatos segédszer. 5

5. S z a b á l y  a m e g r e k e d t  aranyér  és hós z ám fo­
l y á s n a k  e l ő mo z d í t á s á r a .

Tehát az illető esetekben :
Kaszásmozgás (6.10.16.). Karlökés eJőreshátra(2O.30.50.). Kar­

lökés lefelé (10. 20. 30.). Itt, mennyiben a fej elviselheti, a lökés kissé 
rázkódtató legyen. Ügető mozgás egy ponton (100. 150. 200.). ml, 

Fűrészmozgás (10. 20. 30.). Térdemelés előre (4. 8. 12.). Karlökés 
oldalra (20 30. 50.). Botátlépés (4. 6. 8.) a ml, nőnemnél elmarad. 
Czomblökés oldalra (8. 16. 24.). — Térdemelés előre (4. 8 12). 
Ügető mozgás egy ponton (150. 200. 300-). Botátlépés (4. 6. 8.), a 
nőnemnél elmarad.

„Aranyér" kifejezésnek a közéletben igen átalános s azért ha­
tározatlan fogalma kelendő.
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Az „aranyér6 * * * * * * * 14 azaz csomóképződés, száraz izgalom vagy vérzés 
a végbélben, csak kórtünemény, mely oki összefüggése szerint két 
nemre osztható:

1) elsődleges aranyérre, hol más betegségnek észrevehető nyo­
mai hiányzanakés hol némi általános vértúltelés (az anyag fölvétel és 
anyagfogyasztás közti egyensúlynak gyakran csak csekély zavara) 
vagy a visszérfalak petyhűdtsége mellett az ember testének egyenes 
tartása következtében a vér a törzs alsó .visszereiben összetorlódik, 
megreked; ezen aranyeret tehát egyszerűen sülyedési aranyérnek is 
nevezhetni;

2) másodlagos aranyér, mely csak eredménye egy másik kór- 
állapotnak, melyben a végbélbeni vérpangás a vérkeringésnek, vagy 
egyéb, néha távoli szervek működésének zavartatásától föltételez- 
tetik; ilyen szervek: a máj, lép, s z í v , tüdő stb.

Az elsődleges aranyérben a koronkint önkényt megjelenő vér­
zés által az aránytalanság rendesen kiegyenlittetik, a mikor egyéb 
bántalmak is eltűnnek. Csak hol ez nem történnék, hol a testnek 
már szügségessé vált vérzés be nem állana, és visszahatólag egyéb 
kórtünetek támadnának,vehető alkamazásba az előadott5-dik szabály.

Másodlagos aranyérben, mint magától is érthető a gyógyszerelés 
az oki baj ellen, mely igen különböző természetű lehet, intézendő.

Lobos aranyér-csomóknál vagy szerfölötti vérzésnél, legyen az 
aranyeréé vagy hószámi, semmiféle mozgás sem tekinthető gyógysze­
rül, sőt ekkor nyugalom az első kellék.

6. S z a b á l y  a m a g ö m l é s  kóros ,  g y e n g í t ő  g y a k o ­
r i s á g a  e l l en.

Karkörzés (8. 12. 20.). Oldali karemelés (10. 20. 30.).
Könyökhátravetés (8. 12. 16.). Karlökés előre (.10. 20. 30.). K ar­
lökés kifelé (10. 20. 30.). Karlökés fölfelé (4. 8. 12 ) ml. Fejsze­
vágás (6. 12. 20.). (A  mozgás suly-nyomatéka a törzs föl-
egyenesedésére esik) Fűrészmozgás (10. 20. 30). Karok össze- 
ütése (8. 12. 16.). Karok szétlökése (8. 12. 16.). Leguggolás 
(8. 16. 24.). Kaszásmozgás (8. 16. 24.) ml. Kézdörzsölés
(40- 60. 80). Fejszevágás (6. 12. 20.). Sulynyomaték itt is a törzs
fÖlegyenesedésére jő. Karlökés oldalra (30. 60. 100). Fűrészmozgás
(10. 20. 30.) ml.
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Ily nemű konok esetekben ezeken kívül czélszerű -j- 10 vagy 
12° R. mérsékü, 6—b perczig tartó ülfürdő lefekvés előtt, vagy pe- 
dig egyszerű, soká bentartó (tehát nem bőséges) vízcsőre, szinte oly 
mérsékü és lefekvés előtt.

E bajban kivételesen, a hanyattfekvés helyett, az oldali váljék 
szokottá.

7. S z a b á l y  i z o m b é n u l á s  e l l e n .
Minthogy az izombénulások az emberi test izmainak sokféle­

sége szerint legkülönbözőbb és változatosabb alak — s minőségben 
jelenkeznek, s lehetnek gyógyszerelés tárgyai: jelen fejtegetés czél- 
ja, minden külön viszonylatokba hatni, nem lehet.

Hogy ilyes betegségek minden eseteiben a házi gyógytestgya- 
korlatot kellően egyénesitni, azaz: a különféle egyénekhez alkal­
mazni, vagy azok szerint módositani bírjuk, általános rendszabás 
is elégséges leszen.

Ilyenül közlendünk két szabályt, egyiket a karizmok, mási­
kat a lábizmoknak egyarányos bénultsága ellen.

Ha csupán egyes izmok, vagy izomcsoportok bénultak, akkor e 
testgyakorlati szabály akkép alkalmazandó, hogy épen a kóros izmo­
kat mőködéere indító mozgások, a kiegészítő mozgások rovására, 
ugyanezekhez hármas, négyes arányban álljanak.

Hasonlókép a féloldali bénulásoknál is többször, nagyobb arány­
ban, történjenek a kóros oldalon czélszerű, még lehetséges mozgá­
sok, mint a hasonnemüek az egészséges oldalon.

Gyógytestgyakorlati mozgásokat bénulások ellen alkalmazván, 
főkellék, 8 pedig inkább mint bárhol, hogy szakadatlan figyelemmel 
és legelszántabb akarattal véghez vitessenek. Ettől függ a rejtező 
izom — idegerő hathatósb vagy csekélyebb föléledése.

A bénulás oly magas fokaiban, hol az akarat elveszté befolyá­
sát, hol tehát teljes mozdulatlanság — hüdés — állott be, szenve­
dőleges, azaz más személy segélyével eszközölt mozgásokkal tehetni 
kísérletet a végett, hogy a tevőlegesekre való lassankénti átmenet 
lehetősége eszközöltessék.

Az izomhüdéseket tárgyazó gyógyczélt, lényegesen előmozdít­
ják bizonyos kézmüveletek — manipulatiók.

Ezek a szerint, amint a kóros izmokhoz egy vagy más módon
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könnyebben férhetni, következők: erőd gyúrás, veregetés (tenyér élé­
vel), nyomó simítás (függőleges újakkal), gyönge simítás (tenyérrel).

Ez utolsók, a vér irányával egyezőleg mindig a szív felé tör­
ténjenek.

Igen czélszerű az illető izmok mozgásait az említett kézműve­
letekkel megelőzni; mert ezek élesztő behatása amazok, az izom­
mozgások, tevőlegességét kitünően elősegíti. Napjában többször 
is alkalmazhatók, de nem a fájdalmasságig.

a) A  karok bénulása ellen.

Vállemelés (30. 40. 50.). Karkörzés (8. 12. 20.). Oldali kar­
emelés (10. 20. 30.) m l. Könyökhátravetés (8. 12. 16.). Kezek 
hátrakulcsolása (8. 12. 16.). Fűrészmozgás (10. 20. 30.). Karlökés 
előre (10 20 30 ). Karlökés kifelé (10. 20. 30.) ml. Karlökés fölfelé 
(4. 8 12 ). Karlökés lefelé (10. 20. 30 ). Karlökés hátra (6. 10. 16.) 
m l. Kargördités (30- 40 50). A kéz nyolczas mozgása (20. 30. 40.). 
Ujjhajlitás és feszítés (16. 24. 40.). Kézdörzsölés (50. 80. 100 )  ml.

b) Lábbénulás ellen .

Czombkörzés (4. 6. 8.), Czombemelés oldalra (6. 10. 16.) nők­
nél elmarad. * Czombgördités (20. 30. 40.). Czombösszehuzás (4.6 8. 
m l.9 Térdfeszi tés és hajlitás előre (6. 8. 10.) Térdfeszités és hajlitús 
hátra (10. 12. 18.). * Lábfeszités és hajlitás (20. 40. 60.). Legug 
golás (8. 16. 24.) ml. Törzsfölegyenités (4. 6. 8.;. Kaszásmozgás (10. 
20. 30.). Fejszevágás (8. 16. 24.); a mozgás súlyát a törzs folegye- 
nesedésére vetjük. E gyakorlat a nőnem által mellőztetik. Ügető­
mozgás egy ponton (100, 200. 300 ). Czomblökés előre és hátra (8. 
16. 24.). * Czomblökés oldalra (8. 16. 24.) ml

Midőn az állás biztossága hiányzik, a csillagos műveletek fekve 
is, a czombnak csekély fölemelésével, végezhetők.

A  bénulásban szenvedők közöl legtöbbnek ajánlatos, hogy 
ilyen vagy hasonló napi teendőket, csak huzamosb időközökben, 
legalább kezdetben, s a nap külön szakaiban végezze; úgy szinte 
a körülmények kivánata szerint az egyéb mozgások ismétlését is 
megszakaszthatja.

Ily esetekben különösen óvakodni kell a működésnek indított 
idegek és izmok túlizgalmától, mit az igen heves eljárás vonna 
maga után,
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8. S z a b á l y  o l y  e s e t e k r e ,  ho l  nem h e l y b e l i ,  ha- 
n e m a z  e g é s z  s z e r v e z e t r e  v o n a t k o z ó ,  v a g y  csupán 
m e g ó v ó  e g é s z s é g  f e n t a r t ó  b e h a t á s ,  t ehá t  mi nden  
o l d a l ú  mo z g á s o k  m e g f e l e l ő  ö s s z e g e  c z é l o z t a t i k ,  
e n n é l f o g v a :  á t a l á n o s  i z o m  — i d e g  g y ö n g e s é g ,  v é r ­
s z e g é n y s é g  ( s ápkó r )  g ö r v é l y k ó r  s tb. eff. e l l e n  v a ­
l a m i n t  k e v e s e t  m o z g ó  e g y é n e k  s zámára .

a )  Felnőtt férfiak számára.

Karkörzés (8. 12. 20.). Karlökés előre (10. 20. 30.) Karlökés 
kifelé (10. 20. 3 '.). Karlökés fölfelé (4. 8. 12.) ml. Törzskörzés (8. 16. 
30.). Kézdörzsölés (40. 60. 80.). Törzsfölegyenités (4. 8. 12.). Czomb- 
emelés oldalra (6. 10. 16.) ml. Czombö68zehuzás (4. 6. 8.). Lábfeszi- 
tés és hajlitás (20. 30. 40.). Fűrészmozgás (10. 20. 30.). Térdemelés 
előre (4. 8 12.) ml. Karlökés előre és hátra (30. 60. 100.). Legug- 
golás (8. 16. 24.) Karlökés oldalra (30. 60. 100.) ml. Fejszevágás (6. 
12. 20.). Ügető mozgás egy ponton (100. 200. 300.). Kaszásmozgás 
(8. 16. 24.) ml. Czomblökés előre és hátra ( 8. 16. 24.) Czomblökés o l­
dalra (8. 16. 24.).

b)  A fe lnőtt nők számára.

Karkörzés (4. 6. 10.). Karemelés oldalra (5. 10. 15.). Kezek 
hátrakulcsolása (4. 6. 8.). * Törzshajlitás előre és hátra (5. 10. 15 ). 
Karlökés előre (5. 10. 15.). Karlökés kifelé (5. 10. 15.) ml. * Törzs­
hajlitás oldalra (10. 15. 20). Kar lökés előre és hátra (15. 30. 50.). 
Térdfeszités és hajlitás előre (3. 4. 5.). Térdfeszités és hajlitás hátra 
(5. 6. 8.). * Törzsforditás (5. 10. 15.). * Fürészmozgás (5. 10. 15,) ml. 

Czombösszehuzás (2. 3. 4.). Karlökésoldalra (15. 30. 50.). Lábfeszi- 
tés és hajlitás (10. 15. 20.). * Kaszásmozgás (4. 8. 12.). * Leguggo 
lás (4. 8. 12.). A csillagos mozgások a havi változás napjain elma­
radnak.

c) 60 éven fe lü li m indkét nembeli egyének számára.

Karkörzés (4. 6. 10.). Karok összeütése (4. 6. 8.). Karok szét-
lökése (4. 6. 8.) ml. Czombkörzés (2.3.4.). Törzshajlitás előre és hátra 
(5. 10. 15.). Kézdörzsölés (20. 30. 40.). Czombgördités (10. 15. 20.) 
ml. Karlökés kifelé (5. 10. 15.). Karlökés lefelé (5. 10. 15.). Karlö­
kés hátfelé (3. 5. 8.) m l Leguggolás (4. 8. 16.). Karlökés előre és 
hátra (15. 30. 50.). Törzshajlitás oldalra (10. 15. 20.) ml. Fűrész- 
mozgás (5. 10. 15.). Karlökés oldalra (15. SO. 50), Ügető mozgás 
egy ponton (50. 100. 150.) ml.
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9. S z a b á l y  m i n d k é t  n e m b e l i  g y e r m e k e k  e g é s z  
t e s t é n e k  r e n d e s  f é j l e s z t é s e ,  k i k é p e z é s e  v é g e t t .

Azon tekintetnél fogva, mellyel korunk tanodái oktatása mel­
lett , a gyermek teste kifejlesztésének, magatartásának, s átalá- 
nos egészségének tartozunk, a következőt állítjuk szabálynak • 
hogy a gyermek legfeljebb két- óráig maradjon szakadatlanul 
ülve , s szellemileg elfoglalva.

Mivel pedig a szokott 10, 15 percznyi pihenés minden tanóra 
közt, az értettük egészségi igényeknek nem felel meg, igen czél- 
szerünek tartjuk tervszerint s helyesen váltakozó testmozgások ren­
dezését akár a tanteremben, akár ezen kívül, minden két óránál 
tovább tartó oktatás után*

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

A  4 —5-dik életévtől kezdve átalán megérettekül vehetők a 
gyermekek az előadtuk mozgások rendes gyakorlására. Különösen 
óhajtandónak véljük ezeknek fölvételét a növeldék, óvodák stb. 
tervszerinti foglalatosságai közé.

Ilyen rendszeres, szabályozott mozgások az egész gyermek­
koron át folytattatván, elegendő a föladatnak átlag hetenkint két­
szeri végrehajtása. — Egyéb mozgások oly napokon gyakoroltassa­
nak , mikor a gyermekeknek más tenni valójok nincs.

Leányoknál a csillaggal jelölt mozgások elmaradnak.
Fejkörzés (5.10.15.). Fejforgatás (3.4.5.). Karkörzés (4. 6. 10 ). 

Karemelés oldalra (5. 10. 15.). Könyökhátravetés (4. 6. 8.) ml, Hát­
ra kulcsolt kéz (4. 6. 8.) m l. Karlökés előre (5. 10. 15.). Karlökés 
kifelé (5.10.15.). Karlökés fölfelé (2 4. 6). Karlökés lefelé(5. 10.15). 
Karlökés hátra (3. 5. 8.) ml. Czombkörzés (2. 3. 4.). * Czombemelés 
oldalra (3. 5. 8.). Karok összeütése (4. 6. 8.) Karok szétlökése (4. 6. 8.) 
ml. Törzshajlitás előre és hátra (5. 10. 15 ). Törzshajlitás oldalra 
(10. 15. 20.). Kargördités (15. 20. 25 ). A kéz nyolczas mozgása 
(10. 15. 20.). Ujj hajlitás s 'feszítés (6. 8. 10 ). Czombgördités 
(10. 15. 20.). Czombösszehuzá8 (2. 3.4.) ml. Törzsforgatás (5. 10 15.). 
Térdfeszités és hajlitás előre (3. 4. 5.). Térdfeszités és hajlitás hátra 
(5. 6. 8.). Lábfeszités és hajlitás (10. 15. 20.). Térdemelés előre 
(2. 4. 6.) ml. Törzsfölegyenités (2. 4. 6.). Kaszás mozgás (4. 8. 12.).
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*Fejszevágás (3. 6. 10). Leguggoláe (4. 8. 12). PálczakÖrzés (3. 6 
8). Attüzött bottali járás (5. 8 10 perczig).

Minthogy a test az egész növés korszaka alatt az érettkor hu­
zamost kitartó izomerejének hiúval van, tehát erősebb mozgások 
után, inkább is kívánja a pihenést: azért ke ll, hogy a gyermek, min­
den egy-egy szabályban előadott mozgássor bevégeztével, vagy egy 
negyed óráig szintes (horizontális) helyen, hanyatt fekve pihenjen.

Ugyanezen eljárás ajánlatos akkor is , midőn a gyermek hu­
zamos ülésre pl. tanodában, szorittatik. Ha több órai ülést csekély 
pihenésekkel szakasztunk meg, annál jogosabban követelhetni egye­
nes ülést, máskülönben evvel lehetetlenséget követelhetünk.

10. F o g l a l a t a  az ü l v e  v a g y  f e k v e  v é g e z h e t ő  
m o z g á s o k n a k ,  k e l l ő  v á l a s z t á s r a ,  t a g z s u g o r o d á s ­
ban v a g y  b énas ág ban  s z e n v e d ő k  számára.

Az ti (ülve) az f  (fekve) a mozgás végrehajtási módját jelöli.
Fejkörzés (10,20,30) fl. Fej forgatás (6, 8, 10) ii. Vállemelés (30, 

40, 50)#. Karkörzés (8,10,20)«. Karemelés oldalra (10,20,30) # Kö­
nyökhátrálás (8, 12, 16) #. Mély-légzés ii. Karlökés előre (10, 20, 30).
ii. f. Karlökés kifelé (10, 20, 30.) ti. f. Karlökés fölfelé (4, 8, 12) ti. 
Karok összeütése (8, 12, 16)  ü. f. Karok szétlökése (8, 12, 16) ü f. 

Kargördités 30, 40, 50). A kéz nyolczas mozgása (20, 30, 40) fl. f  

Ujjhajlitás és feszítés (12, 16, 20) ti. f. Kézdörzsölés (40, 60 , 80) tí . f  

Törzshajlitás előre és hátra (10, 20, 30). ii. Törzshajlitás oldalra 
(20, 30, 40) ti. Törzsforgatás (10, 20, 30) ti. f  TörzsfÖlegyenités (4, 
8, 12). f. Czombgördités (20, 30, 40) ti és f  kissé fölemelt czomb- 
bal. Czombösszehuzás (4, 6, 8). ü és f  szabadon fölemelt czombbal. 
Térdfeszités és hajlitás előre (6, 8, 10) ii, épszögben és f. csak né­
hány ujjnyira fölemelt czombbal. Lábfeszités és hajlitás (20, 30, 
40). ti és f. kissé fölemelt czombbal. Térdemelés előre (4, 8, 12). ti és 
f. PálczakÖrzés (4, 12, 16) fl. Fürészmozgás (10, 20, 30) ii. Kaszás­
mozgás (8, 16, 24) ii. Czomblökés oldalra (8, 16, 24) f. kissé föl­
emelt czombbal. Hanyatt hentergés (30, 40, 50). f.

Hogy ezen, ülve vagy fekve végzett mozgások hatását mél­
tathassuk, tekintetbe kell vennünk, hogy ekkor bizonyos moz­
gásoknál, a hátczomb- és lábizmok azon együtthatása, mely ama 
mozgásoknak állva végezésekor beállt, többé kevesbbé elmarad.



I. Tábla.

1 . ábra Fejkörzés (11. lap.).
2. r> Fejforgatás (11. 1-).
3. 33 Vállemelés (12. 1.).
4. 33 Karkörzés (12. 1.).
5. 33 Oldali karemelés (13. 1.).
6. 1) Könyökhátravetés (13. 1.).
7. 33 Hátrakulcsolt kéz (13. 1.).

II. T á b l a .

8. ábra Egyoldali mélylégzés (14. 1.).
9. 33 Karlökés előre (15.1.).

10. 3 ? „  kifelé (15. 1.).
11. 33 „  fölfelé (15. 1.).
12. 33 „  lefelé (15. 1.).
13 33 ,, hátra (15. 1.).

III. T á b la .

14. ábra Karok összeütése (16. 1.).
15. 33 „  szétvetése' (16. 1.).
16. 33 Kargördités (16. ].).
17. 33 Nyolczas kézmozgatás (16. 1.).

IV. T á b la .

18. ábra Ujjhajlitás és feszítés (16. 1.).
19. *3 Kézdörzsölés (17. 1.).
20. 33 Törzshajlitás előre és hátra (17. 1.).
21. 3 )

„  oldalra (18. 1.).
22. 33 Törzsforditás (18. 1.).
23 33 Törzskörzés (18. 1.).



V. Tábla.
24 ábra Törzsfolegyenités (19. 1.).
25. Czombkörzés (20. 1.).
26. „  Oldali czombemelés (21. 1.).
27. „  Czombgördités (2 l. 1.).
28. „  Czombösszehuzás (22. 1.).

VI. T á b l a .

29. ábra Térd-feszités és hajlitás előre (22. 1.).
30. „  „  „  „  hátfelé (22. 1).
31. „ Lábfe'szités és hajlitás (23. 1.).
32. „  Térdemelés előre (23. 1 ).
33. „  Leguggolás (24.1.).
34. „  Pálczakörzés (25. 1.).

VII. T á b l a .

35. ábra Attüzött bottali járás (25. 1.).
36. „  Karlökés előre s hátra (26. L).
37. „ „  oldalra (26. 1.).
38. „  Fürészmozgás (2 7 . 1.).
39. „  Kaszásmozgás (27.1).

V III. T á b l a

40. ábra Fejszevágás (28.1.).
41. Ügető mozgás egy ponton (28. 1.).
42. „ Czomblökés plőre, hátra (29. 1«).
43. „  „  oldalra (29. 1.).
44. „ Botátlépés (29. 1.).
45. „  Hát-hentergés (30. 1.).



I. Tábla-

1. ábra. 2. ábra. 3. ábra. 4. ábra.

**• ábra. 6. ábra. 7. ábra.





II. Tábla.

1 1. ábra.

8.  ábra. 9 . ábra. 1 0 . ábra.

12. ábra. 13. ábra.





111. Tábla

14. ábra. 15. ábra.

16. ábra. 17. ábra.





IV Tábla.

21. ábra. 22. ábra.

18. ábra. 19 ábra. 20. ábra.

28. ábra.





V. Tábla

2 4 . ábra. 25. ábra.

26. ábra. 27. ábra. 28. ábra.





VI. Tábla.

29. ábra. 30. ábra. 31. ábra.

32. ábra. 33. ábra. 34. ábra.





VII. Tábla.

35. ábra.

38. ábra. 39. ábra.

37. ábra.36. ábra.





VIII Tábla

43. ábra.

45. ábra.

44. ábra.

Pest 1857. Nyomatott Herz Jánosnál.

40. ábra. 41. abra. aura.





Sajtó-hibák,

12. lap felülről 3. sor: tehát testgyakorlatról helyett: tehát cselekvő testgyakorlatról
15. ff alulról 1. „ ugyanannak „  úgy annak.
18. ff felülről 7- „ zmaiban „  izmaiban.
20. >í ff 23. „ küönös „  különös.
33. »» ff 6. „ mellkaskét ,, mellkas két
38. alulól 13. „ karlökósoldalra „  karlökés oldalra
40. ff ff 2- „ hátczomb „  hát — czomb —












