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ΚΕΦΑΛΑΙΟΝ Α΄.

Διατί ουδέν όργανον είναι αναγκαίον εις

τών σειράν τών αικήσόεων τής Σονιι-

δικής.

Αι ιδιαζόντως απλαί ασκήσεις, τάς οποίας προτῖέμε͂α

νά προσδιορίσωμεν, δύνανται νά χρησιμοποιῆώσιν υφ᾽

όλων τών ανθρώπων κατά τό ουσιώδες μέρος τής Σονη-

δικής με͂όδου, χωρίς ν᾿ απαιτήται ουδέν ειδικόν όργανον,

τοί͂᾽ όπερ κᾶιστά λίαν πρόσφορον τήν κατ᾽ οίκον γυ-

μναστικήν. Δύναταί τις νά χρησιμοποιή έπιπλα διά πολ-

λάς ασκήσεις.

Ή αποχή ειδικών οργάνων διευκολύνει τό έργον καί

τά έξοδα, Βεβαίως, εάν δύναταίτις νά προμῆεῦή όρ-
γΎανα, υπάρχουσι τοιαύτα χρησιμώτατα διά τήν εκτέλεσιν

μερικών ασκήσεων, ιδίως διά τούς αρχαρίους. ᾿Αλλά έξέ-

λεξα κινήσεις, πλέον ενεργούς (αποτελεσμητιχάς) χωρίς όρ-
γάνων. ᾿Επί πλέον πρέπει νά σημειωύή ότι πρόκειται
περί ειδικών είς τά Σουηδικά γυμάσια οργάνων, χαί σζχί
περί ωρισμένων᾿ συστημάτων γυμναστικής τών δωματίων

περιλαμβανόντων όνγανα εντάσεως καί βαρών ή ηνωμέ-
νων τών δύο τούτων μέσων ασκήσεις,

Πολλά άτομα εδελεάσ͂ησαν υπό τών συστημάτων τού-
πων μεγάλως διαφημισ͂έντων, Αον διότι δέν είνε

πολυδάπανα, Ώον διότι καταλαμβάνουσιν

ολίγονχώρονκαιευκόλωςτοπο͂ετούνται,

."Αλλ᾽ ως πρός τήν. αποτελεσματικότητα «διαφέρει. Έπι-

τυγχάνει τις ελαίτωματικά αποτελέσματα. Τό όργ ινον:δύ-

γαται νά απατά. ᾿Α τασχολείταί τις νά τό ενεργή, εν ώ

έν τή ορ͂ολογική με͂όδω επιζητοίμον νά ενεργή αυτός ο

ανθρώπινος οργανισμός, καί ως  αρμόξει, Σκέπτεταί τις

τί κάμνει, υπολογίζει τήν αιτίαν καί τό αποτέλεπμα ό,ά-

στης ασκήσεως, Γ

Μέ τά εντατικά όργανα η αντιτασσομένη είς τούς μύς

αντίσταοις δέν είναι βᾶμολογιμένη, ουδέ ελαττούται
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κατόπιν συμφώνως μέ τήν δύναμιν τού μνός,.
Τό όργανον δύναται ν᾿αντιτάσση αντίστατιν

ναγκάζει είς κακήν εχτέλεσιν τάς κινήσεις.

λύν ταί τις νά κάμη ανάλογον αντίρρησιν κατά τής
5 / - - . ε ς - 9 -

ασκήσεως τών βιρών, []ολλοί οι οποίοι εξυμνοίσι τήν

χού ιν αυτών, ͂᾽ απεστρέφοντο ταύτα,

εν 3

Ίτις α-

εάν εγίνιοσα Ύ

κιίλλιον τήν ά τοτελεσματικότητα τών κινήσεων, τάς ο τοίας

τό σώμα δύναται νά έκτελή άνευ τής βηῆείας ουδενός

αντικειμένου κατά τό μάλλον ή ήττων βαρέως, "Όσον ά-

πλούστεραι είναι αί ασκήσεις, τόσον αξίζουσι.

Πρέπει ν᾿ αντιλαμβανώμε͂α τί είναι ωφέλιμον διά τό

σώμα καί ουχί τί τοίτο δύναται νά εκτελέση. Καί τά βά-

ρη δύνανται νά βλάψωσι τήν καλήν εκτέλεσιν τών κινή

σεων, τάς οποίας πρέπει νά εχτελή τις όχι αρκετά καλώς,

αλλά χάλλιστα, ούτως ειπείν: Έπειτα ζήτημα φιλοτιμίας

παρεμβάλλεται. "Αμα ανασηκώση τις 20 ο άδας, έπειτα

80, ζητεί νά εξισώση τάς επιχειγήσεις τών αθλητών, άν

μή νά καταρρίψη τά ρεκόρ. ᾿

Λοιπόν, μία εκπαίδευσι: φυσική αλῆώς ορ͂ολογική
δέν επιζητεί νά μετυβάλλη, τό επαναλαμβάνομεν, είς α-

͂λητήν, νά δώση απατηλά φαινόμενα ισχύος καί υγείας

Αύτη δέν επιζητεί νά προξενήση εξωτερικήν καλλιέρ-

γειαν, ήτις υποκρύπτει συνήθως έλλειψίν τινα, νόσον τινά

ολε͂ρίαν κατά τό μάλλον ή ήττον μηκρά- διορίας.

Κυρίως κατά τήν αύξησιν δέν πρέπει νά μεριμνώμεν

πολύ διά τήν ανάπτυξιν τού μν[κού συστήματος, πρέπει

πρό παντός νά βοῆήσωμεν τήν αύξησιν, νά αναπτύξωμεν

τάς χυριωτέρας λειτόνργίαξ τού οργανισμού,

Καί τότε ή' δύναμις έρχεται όλως φυσικά, όταν ενεργώ-

μεν διά τρόπου ορ͂ολογικού, χωρίς νά επιδιώχωμενέχτε-

λέσεις τού μνϊχού συστήματος, αίτινες ͂ά ήσαν μάλλον

βλαβεραί πρός τόν επιδιωχόμενον σκοπόν.

' Συστήματα Οίκιαχής Γυμναστιχής άνευ οργάνων ή χρη-

σιμοποιούντες εν ανά-κη έπιπλα, εξετέ͂ησαν υπό συγ-

γραφέων, οίτινες απομακρύνονται τής Σονηδικής Με͂όδου
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τής μόνης αλῆώς ορ͂ολογικής, αλῆώς στηριξομένης επί

τών αρχών τής ανατομίος καί τής φνσιολογίας. Οί συγγρα-

φείς ούτοι συνιστώσιν ελλατωματικάς κινήσεις, ᾿Επί πλέον,

είς τινα συγγράμματα, δέν ευρίσκει τις προγράµµατα ά-

σκήσεων.

Περί τής Σουηδική- Με͂όδου, ο ιατρό. Φίλιππος Τισσιέ

λέγει έν τή «᾿Επιστημονική 'Επῖεωρήσει » «Οι κατηγο”

ρούντες τήν Σουηδικήν γυμναστικήν, ότι αύτη αγνοεί τάς

επιστημονιχάς γνώσεις τής σήμερον, απατώνται παραδόξως,

δι᾽ άγνοιαν αυτής ταύτης τής με͂όδου, τήν οποίαν κρίνουσι

καί τήν εμποδίζουσι νά εισχωοήση εν Γαλλία, έν͂α αύτη

͂ά αποδώση κυρίως εν τώ σχι λείω τά αυτά υγιεινά παιδα-

γωγικά καί κοινωνικά αποτελέσματα, οποία καί εν Σουηδία.

Οι αντίπαλοι ούτοι διαπράττουσι σφάλμα σπουδαιότατον

επί βλάβη τής δημοσίου υγείας.» “Ο ιατρός Τισειέ παρα-
͂έτει αρῖμούς αποδεικτικωτάτους περί τών επιτυχών απο-
τελεσμάτων τής Σουηδικής Μεθόδου είς κᾶιδρύματα τής
Μεσημβρινής Γαλλίας, η

Δέν εξαρτάταν από λόγους ͂ερμοκρασίας, κλίματος, ό-
πως μή εξακολοῦήαύτη νά παρέχη αποτελέσμαια κρείττονα.

ο ΚΕΦΑΛΑΙΟΝ Β΄.
Αιατί κινήδεις καλώς εννοούμεναι αρκού-

σι διά νά θελτιώσωσι τάς ου πώδεις

λειτουργείας: πού. ουγανισμούς -

;ί ᾽Αναπνοί, Κυκλοφορία τού αίμάτος»,

θρύψις. «ευοικόν σύσττμα ({ λειτουρ-

γεία τού νευρικού ουστήµατος), λει-

τθυργείιι τού δέρματος.
Καί διατί κινήσεις κακώς εννοούμεναι
δύνανται νά θλάφωσιν εις τάς αυτάς

λειτουργείας.

θά φανή είςτινας. καταπληκτικόν

τό ότι απλαί σωματικαί κινήσεις
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εκτελούμεναι λεπτά τινα τής ώρας
εκάστην ημέραν, έχουσι μίαν τό-
σον μεγάλην καίτόσον επιτυχή έπιρ-
ροήν εφ᾽ όλων τών λειτουργιών
τού όργανισμού.

Άς δοχιµάσωσι καί ͂ά αναγκασ͂ώσιν εντός ολίγου νά

τό δμολογήσωσι.

Πάντες όσοι έκαμον μελέτας τινάς φυσικής ιστορίας, φυ-

σιολογίας καί οίτινες εν͂υμούνται τάς κ'ριωτέρας σημειώ-

σεις τής ᾿Επιστήμης ταύτης, ͂ά εξηγήσωσιν ευκόλώς τό

«Διατί» καί. τό «Διότι» αποτελεσμάτων ασκήσεως καλώς

εκλεγομένης επί εκείνης ή ταύτης τής λειτουργίας.

Πάς μίς όστις εργάζεται ---αλλά άνευ καταχρήσεως,

διά τρόπου κανονικού,-- ελκύει περισσότερον αίμα, αύ-

ξάνει καί ενισχύεται.

Η ορδολογική Γυμναστική κατεργαζομένη μεθοδικώς

τούς αναπνευστικούς μίς, μεταξύ άλλων αναπτύσσει τήν͂ω -.

ρακικήν κοιλότητα, καί κᾶιστά αυτήν ευκινητοτάτην, όπερ

είνε ουσιώδες διά νά έχωμεν καλήν αναπνοήν καί όλας

τάς επιτυχείς αυτής' συνεπείας.

Είνε γνωστόν οποία είναι ή ζωοποιός δύναμις (ενέργεια)

τού μέρους τούτου τού αέρος, όπερ καλείται οξυγόνον καί

τό οποίον εισαγόμενον είς τούς πνεύμονας διά τής άνα

πνοής, ανακαινίζει εν αυτοίς τό αίμα καί έκτελεί τήν

καύσιν τών ͂ρεπτικών προϊόντων, καί ευνοεϊ τήν αφομοίω

σιν τού ωφελίμου μέρους.
᾿Αφ᾽ ετέρου αναπνέοντες καλώς αφαιροίμεν καλλύτερον

τό ανθρακικόν οξύ καί άλλα πριϊοντα βλαβερά, άτινα κατα-

σκευάζονται εν τώ αίματι κατά τήν καύσιν καί άτινα 97 α-

πέβαινον επικίτδυνα διά τόν οργανισμόν.

Τέλος ιπάργει μία είδική πά͂ηαις, δυτόρεστως σχεδόν επί

τέλους ανυπόφορος, ή μή ελεῦέρα αναπνοή.

Ή αλῆής αναπνευστική οδός είναι ή ρίς, ήτις συχνά
φράσσεται, όπερ είναι πολύ ελαττωματικόν.

᾿Αγαπνέουσιν ωταύτως διά τού στόματος, αλλά επί τέ-



λους, η ανατνοή είναι ολλειπής εις πλείστα άτοια,

Όταν δέν αξασκήταί τις είς τό καλώς αναπνέειν, μερικά

μέρη τών πνευμόνων δέν λειτουργούσιν ουδέποτε, μάλιστα

είς ζωήν καθεστηκυίαν. Ταύτα ατροφοίσι, καθίστανται α-

σθενή, αδύνατα, καί ως λέγεται, καθίστανται ούτω ᾽ καλόλ

έδαφοςδιά τά μικρόβια.

Είς τά Συνέδρια τής φυματιώσεως, οί ιατροί άνηπυ-

χούσιν ώ; πρός τό περιβάλλον, έν͂α τή τις, περί τής λαμ-

βανομένης φροντίδος διά τήν κᾶαριότητα, περί τών μέ-

σών πρός αποφυγήν τής μεταδόσεως. ᾿Αλλά τό ούσιώδες,

ή αρχή επί τής ποίας οι ιατροί δέν δύνανται νά διχογνώ-

μώσιν, είναι ή ιπχυρόποίησις τών πνευμόνων, από νεαράς

ήλικίας.

Διά τήν βελτίωσιν τής λειτουργίας ταύτης τής τόσον

σπουδαίας τού ογατισμοΐ, διά τήν ανάπτυξιν τής ͂ωρα-
κικής᾽ κοιλότητος, πρός ενδυνάμωσιν τής καρδίας κοί τών

πνευμόνων, ή ορ͂ολνγική μέ͂οδος παρέχει εξόχους ασκή-

σεις. Αύτη γινώσκει νά τάς κανονίζει κατά δόσεις τό πο-

- οόν τών προσπᾶειών (ειΐυτιο) δποίον αρμόζει.

- Εν τή αναπτύξει τής Θωρακικής κοιλότητος δέν πρέπει

'νά εννοώμεν τήν ανάπτυξιν τών στῆιαίων μυώνων, ενός

όγκου σαρκός αχρήστου επί τού στή͂ους, αχρήστου καί δύ-

ναταί τις νά είπη ολίγον καλαισ͂ητικού,

"Πρός εύρυνσιν τού ͂ωρακικού Κλωβού πρέπει νά έξα

σχώμεν τούς αναπνευστικούς μύς, Φσαύτως όπως καταστή-

σωμεν αυτόν όσον τό δυνατόν ευχίνητον,

. Τούτους ωσαύτως πρέπει νά ευρύνωμεν όπως αποπτήσώ-

σι τήν μεγαλυτέραν δυνατήν πνευμονικήν ικανότητα, Ή

᾿Αλλ᾽ ενδιαφέρει ή καλή εκλογή, ή καλή δόσις τών ασκή-

σεων.

“Ο διαπρεπής κᾶηγητής Τόργχνερ, διαπρεπής διεῦυν-

τής τού Βασιλικού ᾿Ινστιτούτου τής Στοκχώλμης, λέγει πε-

οί τού ͂έματος ί; τι αξιωσημείωτον βιβλίον «Κινήσεις

βίαιαι, λίαν μερικαί, καί ασκήσεις συχνόταται επαναλαμ-

βανόμεναι δύνανται νά εντείνωσι τήν καρδίαν χαί νά βλά.
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ψωσι τήν καλήν της ελειτουργίαν. Τουναντίον χννήσεις κά-

λώς υπολογιζόμεναι δύνανται όχι μόνον νά ευκολύνωσιτάς

κινήσεις τή: καρδίας, αλλ επί πλέον ν᾽ αγαπτύξωσι καί

ενισχύσωσι τούς μύς τού τόσον σπουδαίου τούτου οργάνου.

Ή λειτουργία τής καρδίας επιδρά επί τής τών πνευμόνων

καί αλληλενεργώς. Η λειτουργία τού ενός εκ τών οργάνων

τούτων εξαρτάται έκ τής τού άλλου

Αι φυσικαί ασκήσεις επιδρώσιν επί τών δύο συγχρόνως.

Η λειτουργία τών οργάνων τούτων έχει επίδρασιν σπου-

δαιοτάτην επί τής αναπτύξεως τού σώματος. Η δύναμις

τής αντιστάσεως είς πάν έργον εξαρτάται έξ αυτών, καί είς

πάσαν προσπά͂ειαν μεγαλυτέραν αύται αποφασίζουσιν,

εάν πρέπει νά έξακολου δήτωµεν.

“Ο ιατρός Μισσώ, χειρούργος τού νοσοκομείου Βωζόν,

γράφει, μετά τής συνή͂ούς αυτώ αῦεντυιότητος: «[ίδον,

επί τινας μήνας, υπό τούς οφ͂αλμούς µου, τό στή͂ος πολ-

λών νέων νά ευρύνεται κατά πολλά εκατοστόμετρα: έρευναι

ακριβέστεραι εγένοντο επί μακρόν εν Σονηδία, καί ή κατα :

μέτρησις απέδειξεν νικηφόρωςτά αποτελέσματατής με͂όδου

Λιγκ επί τής αναπνευστικής λειτουργίας ». ᾿Επί τής κυκλο-

φορίας τού αίματος καί τής ͂ρέψεως, ό ιατρός Μισσώ,εκ-

͂έτων τά επιτυχή αποτελέσματα τών ορ͂ολογικών ασκή-

σεών, λέγει επί λέξει :

«᾿Εκτός ταύτης (τής αναπνευστυιής λειτουργίας) η κεν-

τρική κυχλοφορία δέν διευκολύνεται ολιγώτερον επιτυχώς

διά τής μεγε͂ύνσεως τού στή͂ους, Προκαλούμενον υπό
τής ͂ωρακικής κενότητος, τό αίμα εισρέει εις τήν καρδίαν

;

διά τών φλεβικών αγγείων, αίμα μέλάν προοριζόμενον νά
αναζωογονηδή παρευθύς, αίμα ερῦρούν όν έτοιμον νά

μεταφέρη εις τούς ιστούς τό οξυγόνον καί τήν ζωήν.»

Ή μέ͂οδος Λίγκ. δέν ενεργεί μόνον διά τών άναπνευ-

στικών αυτών ασκήσεων επί τής κεντρικής κυκλοφορίας,επί

τής καρδίας καί τών μεγάλων ενδο͂ωρακικών αγγείων,

αύτη κανονίζει επίσης τήν περιφεριακήν κυκλοφορίαν διά

τών επαλλήλων συστολών, τάς οποίας αύτη αλληλοδιαδό-
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χως ζητεί παρά τών υπογαστρίων μυώνων, παρά τών μτώ-
νών τών εσωτερικών μελών, παρά τών μυώνων τών άνω-

τέρων μελών, ώς πάσα μέ͂οδος ασκήσεων ενεργεί επί

τής πέψεως, ενεργεί τάς καύσεις, τάς αφομοιώσεις, αι ό-

ποίαι αποτελούσιν αυτήν τήν ουσίαν τής πεπτικής λειτουρ-

γίας.»

Η με͂οδική συστολή τών υπογαστρίων μυώνων διευ-

κολύνει τήν κυκλοφορίαν τών αναμιγννομένων υλών έν τώ

πεπτικώ σωλήνι. Τό μηχανικόν µέρος τής πέψεως διευκο-

λύνεται τοιοντοτρόπως. Είναι γνωστόν, ότι η πέψις δέν τε-

λείται αποχλειστικώς έν τώ στομάχω, αύτη συνεχίζετοι εν

όλω τώ πεπτικώ σωλήνι. Καί εάν οί υπογάστριοι μύς εύρί-

σχκωνταιείς καλήν κατάστασιν, ή πίεσις τών μυώνων τούτων

επί τών οργάνων τού υπογαστρίου διεγείρει ταύτα, αυξάνει

τήν λειτουργίαν των, αυξάνει μηχανικώς τήν εργασίαν των.

Επί πλέον τό τοιούτον εμποδίζει κατά μέγα μέρος τήνεύ -

ρυνσιν πχ. τού στομάχου, καί τόν μετατοπισμόν τών ορ-

γάνων. Τά υπογάστρια πλευρά ενδυναμούμενα. υποστηρί-

ζουσι ταύτα ώςείδος φυσικού κορσέ καί διευκολύνουσι τήν

περισταλτικήν κίνησιν, τήν εργασίαν ταύτην τών σπλάχνων,

Έν ενί λόγω οι υπογάστριοι μύς συντελούσιν ούτω κάλ-

λιον είς καλλιτέραν πέψιν. Ο Κ. Τόρνγκρεν λέγει περί

τούτου. «Η πεπτική συσκευή, τό ήπαρ υφίστανταιτήν

επίδρασιν τών σωματικών κινήσεων καί τών διαφόρων

αυτού ͂έσεων. ᾿Ασκήσεις καλώς εφαρμοζόμεναι αυξάνουσι

τήν λειτουργίαν τών υπογαστρίων οργάνων. Ελάχιστον

ποσόν ασχήσεων προξενεί μίαν καί περισσοτέρας άλλας δια-

ταράξεις τών οργάνων τούτων. Τότε παχύνειτις, τού͂᾽

όπερ κατ᾿ αρχάς είνε απολύτως ανωφελές καί προξενεί τήν

ουνηρίαν καί μεγίστην τάσιν πρός τήν ρᾶυμίαν. Η

μεταποίησις τών τροφών βοῆείται υπό τών κινήσεων,

αλλ᾽ επιβραδύνεται ή παρακωλύεται δι᾽ έλλειψιν ασκή-

σεων. Αύτη κᾶίσταται ακανόνιστος διά κινήσεων λίαν

μερικευομένων ή μή αρμοζουσών καλώς είς τό σώμα.»
-οίς-..«άς... «άς. οίν.
ππτο τοτιιπιαιπιιαποτοπιι

μον ---



Έπί τού νευρικού συστήματος η ορ͂ολογική γυμνά-

στική επιδρά επιτυχώς, επί τών αναπνευστικών οαγάνων

τή; κυχλοφορίας καί τής πέψεως. 1]λήν τούτου τό πάν έν

τώ οργανισμώ εξαρτάται εκ τής αν͂ρωπίνου μηχανής. Ύ-

πεν͂υμίσαμεν ήδη ότι κινήσεις καλώς εννοούμεναι απαλ-

λάττουσι τόν εγκέφαλον εκ τής συμαορήσεως, τόν ανακοφί-
ζουσι, προξενούσι είς τό πολυµέριμιο» πνείμα ωφέλιμον

αντιπερισπασμόν, ᾿Ισοστᾶμίζουσιν όλον τόν οργανισμόν

καί επιφέρουσι τήν γαλήνην.

Συνῆεστάτη τις νόσος τής ημετέρας εποχής, ή νευρα-

σδένεια κακαπολεμάται αποτελεσματικώς υπό τής ορ͂ολο-

γυμνής γυμναστικής.

“Η νενρική, περί ή-, πά͂ησις, πρόχειται συναντάται πρό

πάντων είς τά επαγγέλματα, είς τά οποία αναγκάζεταί τις

είς υπερβολικήν εγκεφαλικήν εργασίαν. Υφίσταται τότε

υπέρμετρος ανισορροπία μεταξύ τής φυσικής ενεργείας καί

τής δυανοητικής ενεργείας. Αύτη δύναται επίσης νά προ-
ξενῆή υπό νόσου, υπό σπουδαίου δυστυχήματος, υπό

μεγάλων εναντιοτήτων κτλ. Προσλαμβάνει διαφόρους

βᾶμούς από τής νευρώσεως, τής οργηλότητος ή τής µε-

λαγχολίας μέχρι συναφείας τής αυτοχειρίας. Οί νευρασ͂ε-

νικοί, οίτυνες επεδίωξαν ͂εραπείαν έν τή Σονηδική Γυ-

μναστική, αφ᾽ ού εδοκίμασαν παντός είδους άλλας ͂ερα-
πείας, εύρον τήν υγείαν εξ αυτής, Διότι επιταχύνουνσα

τήν κυκλοφορίαν τού αίματος, απαλάττουσα τόν εγκέφα-
λον εκ τής πλῆώρας, ισοστᾶμίζουσα όλον τόν όργανι-
σμόν, παρέχει είς τό νευρικόν σύστημα τήν πο͂ητήν
υγείαν, .

Επί τής λειτουργίας τού δέρματος ή άσκησις έχει κατά-
δηλον επίδρασιν κυρίως όταν εκδηλούται δι᾽ αδήλου δια-
πνοής κατά τό μάλλον ή ήττον αφ͂όνου,

᾿Αλλ᾽ άν καί τό αποτέλεσμα τούτο δέν είναι δρατόν, ή

άσκησις επενεργθί επί τού δέρματος διά τρόπου αποτβ-

λεσματικού καί τόσον μάλλον χρησίμου, κᾶ᾽ όσον δια»

πλάττεν αλῆές όργανον καί τό οποίον συμβάλλει, ως
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οί πνεύμονες καί οί νεφροί, είς τήν εξαγωγήν τών βλα-
βερών προϊόντων διά τόν οργανισμόν.

Μάλιοτα εάν συμπληρούται, ως πρέπον έστι, διά ύδρο-

͂εραπευτικής περιποιήσεως, πλυσίματος, εντρίψεων, η

με͂οδική άσχησις έχει τήν καλυτέραν επίδρασιν επί τής
Λειτουργίας τού δέρματος.

ΚΕΦΑΛΑΙΟΝ Γ΄.

Συμθουλαί υγιεινής.

Παρ᾽ όλην τήν ωφέλειαν καί παρ᾽ όλην τήν αποτελε-

σµατικότητά τών ασκήσεων, τάς οποίας συνιστώμεν, πρέ-

πει, καλώς προσεχτέον, νά φτλάττωμεν μερικούς στοι-

χειώδεις κανόνας υγιευνής καί ν᾿ αποφεύγωμεν τάς κατα-

χρήσεις έν παντί, τόσον καλώς εν τή εκτελέσει τής έργα-

σίας όσον καί είς τάς διασκεδάσεις καί τός διαφόρους

απολαύσεις,

Ό σκοπός ημών αποβλέπει νά δώσωμεν απλώς συμ-

βουλάς γενικής τάξεως, πρακτικάς δι’ όλους.

Κατ᾽ αρχήν έκαστος οφείλει νά προσέξη νά κάμη άτο-

μικήν δοκιμήν,

Δύναταί τις νά οποκτήση ταύτην. μάλιστα ενωρίς, μέ

ολίνην σκέψιν, νά αποφεύγη τός βλαβεράς κοταχρήσεις

διά’ τήν υγείαν, καί αφ᾽ ετέρου νά παρατηρή τί αομόζει

κάλλιον, π. χ. διά τήν διατροφήν.

Πρέπει νά αποφεύγη τάς καταχρήσεις έν παντί. ᾿Δλλ᾽
ότι αποτελεί κατάχρησιν διά τούς μέν δέν είναι τοιαύτη
διά τούς άλλους, καί η ατομική πείρα αφήνει εις έκαστον

γά παρατηρήση πού πρέπει νά σταματήση. -- Π. χ. εάν
͂έλη νά αποφύγη τήν κατάχρησιν τής τροφής, τών πο-
τών, τών οδυνηρών δυσπεψιών κτλ. Δι᾽ όλους υπεν͂υμί-
ζομεν ότι η κατάχρησις τού οινοπνεύματος, είναι κακή,
ολε͂ρία.

Καταδικάζομεν επίσης τήν τού καπνού, ᾿

Διά: τήν διατροφήν,μέγαςτις ιατρόςείπεν, δικαίως,ότι
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απέ͂ανον περισσότεροι άν͂ρωποι από κατάχρησιν παρά

από έλλειψιν τροφής,'

Δέν πρόκειται νά χαταφορτώνωμεν τόν στόμαχον, τού

οργανισμού αδυνατούντος νά πέψη όλα. "Όταν υπάρχη

υπεραφ͂ονία τροφής, κουράζεται καί ή αφομοίωσις τών

τροφών δέν εκτελείται επίσης καλώς.

Τουναντίον, εάν τρώγη τίς εις κανονιχήν ποσότητα ό-

γιεινάς τροφάς, όσον τό δυνατόν καλής ποιότητος, έχει

υγειώς.

Πρέπει νά μοσώμεν καλώς τάς τροφάς, τοί͂’ όπερ διευ-

κολύνει τήν πέψιν. Ή επιμέλεια διά τούς οδόντας είναι

πρώτου ενδιαφέροντος, όχι μόνον διά τήν καθαριότητα

τής αναπνοής, αλλ᾽ ωσαύτως διά τήν εργασίαν τού πε-

᾿πτικού σωλήνος. “Υπεν͂υμίζομεν, ότι πρέπει νά κανον(ξω-

μεν καλώς τά γεύματα, δήλα δή νά τρώγωμεν, όσον τό

δυνατόν, τάς αυτάς ώρας.

Ώς πρός τήν όρεξιν, είναι γνωστόν, ότι δέν λείπει

αύτη είς τά άτομα, τά οποία εργάζονται σωματικώς: εκτός

έν περιπτώσει αδιᾶεσίας, ᾿Επί τού ζητήματος τούτου,

αι φυσικαί ασχήσεις, τάς οποίας συνιστώμεν παρέχουσιν

έξοχα αποτελέσματα καί επέχουσι τόπον τών πολυώρων

εργασιών διά τών χειρών.

Είναι απαραίτητον διά τήν υγείαν νά έχωμεν κανονι-

κάς κενώσεις. "Ας εν͂υμώμε͂α τόν περίφημον λόγον ενός

αστείου, «Η ελεῦερία τής κοιλίας εί-

ναι ή πρώτη τών ελεῦεριώ ν».

Διά νά τήν αποκτήσωμεν, δέν πρέπει νά διαπράτ-

τωμεν συγῆεστάτην τινά αμέλειαν, δήλα δή νά έμποδι

ζώμε͂α, όταν... ή κατάλληλος ευκαιρία παρουσιάζεται

υπό τήν πρόφασιν, ότι είίμε͂α ηναγκασμένοι νά εξέλθω

μεν, ότι έχομεν κατεπείγουσαν εργασίαν κτλ. “ΗΠεύκαι-

ρία δύναται νά μή πιρουσιασ͂ή πλέον κᾶ᾽ όλον τό

διάστημα τής ημέρας ..,. καί εντεύ͂εν επέρχεται ή δια-

τάραξις, τήν οποίαν πολλοί αναγνώσται γνωρίζουσιν.

Συνήθως νευρικά τινα πρόσωπα, παράβ τοίς. οποίοις η
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δυσχοιλιότης είναι συχνή, καταντώσι νά λησμονώσιν εάν
επήγαν πρός αποπάτησιν (αφόδευσιν). Πραγματικώς πρέ-
πει νά κανονίζωμεν ταύτην, όπως τά γεύματα, Πρέπει
νά πορεύηταί τις είς τό αφοδευτήριον, κᾶ᾽ εκάστην,

κατά τάς. αυτάς στιγμάς, κατά προτίμησιν τήν πρωΐαν,
Προσ͂έτομεν, ότι διάφοροι κινήσεις δηλούμεναι είς τάς

ασκήσεις 19 καί 34 καί άλλαι κινήσεις επιδρώσιν επί τών

υπογαστρίων οργάνων.

Η κατοικία άς διατηρήται εν μεγάλη κᾶαριότητι.

Πρέπει νά είναι ευρύχωρος, καλώς αεριζομένη καί φωτι-

ζομένη. Τό αερίζειν, όσον τούτο είναι δυνατόν, είναι

αναγκαίον διά τήν ανανέωσιν τού ζωοποιού οξυγόνου

διά τήν αποδίωξιν τών μιασμάτων, διά τήν καταστροφήν

τών μικροβίων, όπως μή ζή τις εντός ατμοσφαίρας κεκο-

ρεσμένης αν͂ρακικού οξέος παραγομένου παρ᾽ εαυτού

καί παρά τών άλλων.

Ο άνθρωπος έχει ανάγκην τού φωτός καί τών φυτών.

Είς πολλάς χώρας είναι συνή͂ης ή ηλιο͂εραπεία, καί

είναι βέβαιον, ότι τό αν͂ρώπινον σώμαεκτῖέμενον είς τάς

ηλιακάς ακτίνας κτάται επίδρασιν εκ τών ευεργετικωτέρων.

"Ηψυχρολουσία είναι αναγκαία. “ποίας ωφελείας ͂ά

απολαύση τις εξ αυτής. Αύτη ͂ά παράσχη. υγιεινάς συνη-

͂είας, αίτινες θά εκπλήξωσιν εν αρχή νούς «αβρούς» -αν-

͂ρώπους, τούς ανατε͂ραμμένους εν βάμβακι. Είναι άλλως

τε μία ηδονή. Αύτη ͂άτούς καταστήση ήττον ριγηλούς.

᾿Ενδυόμενός τις πολύ ͂ερμώς, συνῆίζων νά ζή εν ατ-

μοσφαίρα υπερ͂έρμω, εκτί͂εται εις κρυολογήματα ευκολώ-

τερον παρά εάν συνῆίση νά φοβήται ολιγώτερον τάς με-

ταβολάς τής ͂ερμοκοασί ς,
Πρέπει νά είναι «εν͂αρρυμένος τό σώμα.»

Ή υδρο͂εραπεία είναι αναγκαία όχι μόνον διά τήν

καθαριότητα, διά τήν καλήν στάσιν τού σώματος, αλλ᾽ ώ-

σαύτως διά τήν καλήν λειτουργίαν τού δέρματος. Ύπεν-

͂υμίζομεν, ότι τό δέρμα αφαιρεί εκ τού σώματος τά βλα-

β6ράπροϊόντα, άτινα ηδύναντο γά δηλητηριάσωσιναυτό,
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"Όπως τούτο κατορθώνη τόν σκοπόν τούτον, πρέπει τά

δηλητηριώδη προϊόντα νά μή διαμένωσιν εν στρώματι

ρύπου' άλλως τε τούτο είνε ρυπαρόν καί μυρίζει καχώς.

Αλλοίμονον! είς πολλούς τόπους πόσον αγνοούσιν ακό-

μη τήν γενικήν καί κᾶημερινήν πλύσιν, ήτις ͂ά παρείχε

πολύτιμον στοιχείον δημοσίου υγείας. Φαίνεται παρηγο-

ρούνται διά τήν σπάνιν λουτήρων ͂

Διηγούιται, ότι αναρίθμητοι άν͂ρωποι δέν έλαβον ποτέ

έν λουτρόν κᾶ᾽ όλην τήν ζωήν των χαίότι άλλοι έλαβον

έν κατά τήν διανυχτέρευσιν τού γάμου τών

Πρέπει νά λυπήταί τις διά τοιαύτην αμέλειαν.

"Όλον οί άν͂ρωποι δέν δύνανται γά έχωσι λουτήρα,

ψυχρά, λουτρά, υδρο͂εραπευτικήν εγκατάστασιν (συσκεχήν)

᾿Αλλ’ όλοι οί άν͂ρωποι δύνανται νά λόβωσιν ύδωρ, πε-

τσέτας, νά πλύνωνται καί νά τρίβωνται, Η γενική πλύσις

τού σώματος πρέπει νά είνε κᾶημερινή. Καί οί δυνάάμενοι

νά μεταχειρίζωνται λοι τρόν δέν απαλλάττονται τού νά λαμ-

βάνωσιν ανά έν κᾶ᾽ εβδομάδα εκτός τών κᾶημερινών

πλύσεων, διά ψυχρού ύδατος.

;Αρχίσατε εν ͂έρει,. Θά ευχολυν͂ήτε νά συγνεῖίσητεείς.

τάς κᾶάρσεις ταύτας. Θέλετε ν᾽ αρχίσητε εν χειμώνι, δύ-

νασ͂ε νά χρησιμοποιήσητε ͂ερμόν ύδωρ᾽ χατ᾽ αρχάς καί

βᾶμηδόν ͂ά αρχίσητε τό ψυχρόν ύδωρ. ᾿Εντός ολίγου ͂ά

λάβητε τήν απόλαυσιν, ήτις ͂ά σάς είνε αναπόσπαστος. Ό-
ποίον αίσθημα ευεξίας δωρείται η κᾶημερινή αύτη πλύ-

σις, προηγουμένη τής σειράς τών ημετέρων ασκήσεων καί

παραχολοῦουμένη υπό εντριβών, προσρισμένων νά διευ-

κολύνωσι τήν αντίδρασιν καί νά επιταχίλωσι τήν κυχλο-

φορίαν τού αίματος  Πλύσεις καί τριβαί κανονίζουσι καί

πραύνουσι τά νεύρα συγχρόνως.

Αύται ενεργούσι καί κανονίζουσιν όλον τόν Οργανισμόν

Είναι ωφέλιμον νά κατακλίνεταί τις ενωρίς καί νά εγεί-

ρηται ωσαύτως, Καλός ύπνος είνε ζήτημα πρωτίστου εν-

διαφέροντος διά τήν υγείαν. |

Σημειούμεν επί τού ζητήματος τούτου,ότι αί δηλούμεναι
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ασχήσεις έν τώ βιβλίω τούτω δά προσφέρωσι καλήν Όερα-
πεανκατά τής αυπνίας, ᾿Εκτελώντις πρό τού

καταχλῖή, μυιράν σειράν ασκήσεων, ώς αί δριζόμεναι είς

τήν αρχήν τής σειράς Ι΄’ (ανδρικαί ασκήσεις), όπως απαλλά-

έη τόν εγκέφαλον εκ τής συμφορήσεως, συχνά διατελούντα

έν εξεγέρσει διά τών ενασχολήσεων τής ημερησίας εργασίας,

ενεργεί τις αντιπερισπασμόν είς τάς ιδέας, αί οποίαι τόν

εμποδίζουσι ν᾿ αναπαῦή Τά νυκτερινά φορέματα δέν

πρέπει νά φέρωνται καί τήν ημέραν.

᾿Ελαφρά φανέλλα είναι χρήσιμος διά νά απορροφά τόν

ιδρώτα, καί διά αποφυγήν τής ψύξεως. Εάν τις δέν φορή

φανέλλαν έκ συνεῖίας, κᾶιστά τό δέρμᾶαρραλέον κατά

τών δριμυτάτων τής ͂ερμοκρασίας,

Τά ενδύματα πρέπει νά είναι αρχετά εύρέα διά νά

μή ενοχλώσι τάς κινήσεις. Υπεν͂υμίζομεν, ότι οφείλει

τις νά μή ενδύεται βαρέως καί εάν εκτελή τις τάς α-
σκήσεις συμπληρουμένας δι᾽ υδρο͂εραπείας, κᾶίσταταί

τις ολιγώτερον ριγηλός.

᾿Απεῦύνομεν καλήν σιμβουλήν πρός τάς αγαπητάς

μας αναγνωστρίας, όπως αποταχ͂ώσι τή αν͂υγιεινή χρή:

σει τού κορσέ "Η μόδα επιβαλούσα ταύτην, επεζήτησε

νά πολεμήση τήν φύσιν, όπερ είναι επικίνδυνον. Κατ᾽

αρχήν κινδυνεύει νά παραμορφώση τήν κᾶαρότητα τών

μορφών, άς απο͂αυμάζομεν είς τούς “Ελληνικούς άνδρι-

άντας, -

(Η ᾿Αφροδίτη τή: Μήλου δέν εγίνωσκε παντελώς τόν

κορσέ}) Υπό έποψιν υγιεινής τά δυστιχήματα είναι σο-

βαρά. “Η υπέρμετρος πίεσις τού κορμού συμπιέζει καί

παραμορφώνει όργανα οία είναι ό στόμαχος, τό ήταρ,

η ͂ωρακική κοιλότης, οί νεφροί, βλάπτει τήν αναπνοήν

καί τήν κυκλοφορίαν. Δύναταί τις νά αντιτάξη, ότι ο

κορσέ κρατεί τό σώμα εῦύ. Τούτο είναι προφανές: άλ-

λά κρατεί εν ακινησία ττύς μύς τών οποίων ή λειτουρ-

γία αντικᾶίσταται ούτω δι᾽ είδους ορ͂οπεδικής μηχανής.

Συνεπεία τής ακινησίας, οί μύωνες ατροφούσιν. ᾿Εάν
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τουναντίον αφήση τις ελεῦέρους τούς μύς τούτους νά
αναπτύσσωνται, εκπληροίσι τήν φυσικήν αυτών λειτουρ-
γίαν πρός προστασίαν τού σώματος, ιδίως εάν ένδυνα-

μούνται διά με͂οδικών ασκήσεων.

Οί μυώνες οί υπογάστριοι είναι αδύνατοι.. Τά όργα-

να έχουσι τάσιν νά πίπτωσι πρός τά εμπρός, ό στό-

μοχος ευρύνεται, οχνηρία τις τών σπλάχνων

ται κτλ.
Τό εναντίον συμβαίνει,

κᾶιστάμενοι ισχυροί,

κορσέ.

-παράγε:

εάν οι υπογάστριοι μυώνές

σχηματίζουσιν αλῆή φυσικόν

ΚΕΦΑΛΑΙ͂ΟΝ Δ΄.

Κανόνες τηρπτέοι διά τίν ορθίν εκτέ-

λεσιν τών. ασκήσεων.

: Πρίν εισέλ͂ωμεν είς τάς λεπτοµερείας τών ασκήσεων,

άς συνιστώμεν, παρᾶέτομεν μερικούς κανόνας τηρητέους

πρός αποτελεσματικότητα αυτών, Αι ασκήσεις αύται εί-

ναι απλούσταται, αλλά πρέπει νά εκτελώνται λίαν καλώς.

Είνε όλως ουσιώδες ίνα ή εκτέλεσις είναι όσον τό όν-

νατόν ορ͂ή. Τέλος, με͂᾽ εκάστην κίνησιν, ͂ά δεικνύω-

μεν τά σφάλματα πρός: αποφυγήν.
Δύναταί τις νά κάμη όλας τάς κινήσεις τής Σουηδι-

κής μεθόδου, ώς εννοεί ταύτας τό πλή͂ος, χωρίς νά επι-

τύχωμεν ουδέν αποτέλεσμα, εάν ή βάσις εκάστης κινή-

σεως δέν εννοείται καλώς, εάν αί κινήσεις είναι πολύ

σκληραί δι᾽ εκείνον, όστις τάς εκτελεί, εάν ωρισμένη

τις τάξις δέν τηρήται είς εκάστην σειράν. 1Τρίν αρχί-

σώμεν τάς σειράς, πρέπει νά μαν͂άνωμεν καλώς τάς

͂έσεις τής αφετηρίος, αί οποίαι είναι λίαν ουσιώδεις,

άς καί ή εκτέλεσις εκάστης σειρά:. Διά τήν αναπνοήν

δρίζονται ιδιιαί ασκήσεις. ᾿Αλλ᾽ είς όλας τάς ασκήσεις

πρέπει νά αναπνέωμεν καλώς. Πρέπει νά αναγκάζωμεν

τήν αναπνοήν καί γά αντιδρώμεν κατά τής τάσεωςπρός
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συγκράτησιν αυτής. Υπεν͂υμίζομεν επίσης, ότι δέν εί-

ναι ανάγκη λίαν μερικών (ξεχωριστών) κινήσεων, άλ-

λως ειπείν, εξασκουσών ώρισμένα µέλη τού σώματος πρός

βλάβην τών άλλων. Μέλος τι αναπαύεται, όταν εργάζη-

ται έν άλλο.
Είς τάς δηλουμένας ασκήσεις ασκείτις όλα τά μέλη

τούξ σώματος καί διά τής επῖυμητής προόδου.

Πρέπει νά φυλάττωμεν καλώς τήν τάξιν τών κινή-

σεων καί τήν προχώρησιν. ᾿ΑΦ᾽ ού υπεν͂υμίσωμεν, ότι

ή προχώρησις είς τάς σειράς τών ασχήσεων πρέπει νά

είναι ανεπαίσ͂ητος όσον τό δυνατόν. Ο κ, Τόρνγκρεν

προσ͂έτει : ᾽

«Καλή στάσις αποχκτάται ευκολώτερον δι᾽ ασκήσεων

βᾶμηδόν εκτελονυμένων παρά εάν, μετά μεγάλα διαλείμ.
ματα, εκτελή τις ασκήσεις βιαίας καί ισχυράς.

Εάν τις μετοχειρίζηται κινήσεις λίαν σκληράς, ή α-

σχησις απαιτεί περισσοτέρους αγώνας, ούς οί μίς δυσκο-

λενόμενοι δέν δύνανται νά παραγάγωσι, Θέτει τις τότε εις

λειτοι'ργίαν τούς γειτονιχούς μύς καί προξενεί τις ούτω

- σφάλματα έν τή᾽ εκτελέσει καί έν τώ αποτελέσματι.

Προσοχή! Προσοχή!
ΆΝ Ζ ΄ . 3 ΄ , ΄

Είναι μικρότερον σφάλμα νά εκλέγη τις κίνησιν λίαν
9 ΄ ΄ Ζ 3 ΄ 3 - 3 - 3 ,

ισχυράν. Λίαν μεγάλη αγωνία εκδηλούται έν τή ασκήσει

διά τού άσθματος, τών παλμών τής καρδίας, διά τού α-

δυιάτου τής εκτελέσεως κινήσεων ήδη γνωστών, δι᾽ αφ͂ό-

νου ιδρώσεως, διά αλλνιώ-εων τών χαρηκτηριστικών καί

διά κλίσεως πρός κακήν εκτέλεσιν τών κινήσεων.

᾿Εάν καταστή τις ωχρός, είναι σημείον, ότι η καρδία
9 Δ πι 2 . 2 ΄ 4 Δ.

είναι ασθενής Ώ ότι παρήγαγε αγωνίαν (τροσπά͂ειαν) πολύ

μεγάλην.

“Ο Τόρνγκρεν λέγει, ότι όχι μόνον οί νεανίαι, αλλά γε-

γικώς όλα τά πρόσωπα, άτινα ποιοίσιν έναρξιν τής γυμνα-

στικής είναι λίαν ουσιώδες νά αρχίζωσι διά κινήσεων άρ-

κετά αδυνάτων καί νά αυξάνωσι τήν προσπά͂ειαν σιγαλό,

ολίγον κατ᾽ ολίγον. Τό αξίωμα τοίτο πρέπει νάτηρήται
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κυρίως διά τάς γυναίκας,

Σημειούμεν καλώς ενταύθα, Μία σειρά ορθολογικών ά
σκήτεων δέν πρέπει νά επιφέρη κάματον, μάλιστα πρέπει

νά ατοδώση αίτ͂ηυα ανακουφίσ ως, ευεξίας. Πρέπει νά

αισθάνεταί τις εαυτόν ανανεούμενον, οιχείως ειπείν.

"Ην μά͂ημα γυµναστική: καλώς διευδυνόμενον προόο-

μοιάζει μέ παιγιίδιον καλώς τελούμενον. ᾿Αφ᾽ ετέρου, ό

Λίνγ παρατηρ-ί, ότι γυμναστική καλώς διεῦυνομένη, όρ-

͂ώς εφαρμοζομένη κατά τήν ανάπτυξιν, αυξάνει τό πνεύμα

τή: υπακοής καί τής τάξεως, τής προσοχής καί τής κρί-

σεως, Προσ͂έτομεν, ότι δέν πρέπει νά κάμνη τις άλλας

κινήσεις, καταστρεφούσας τό αποτέλεσμα τών δρι τ͂εισών

κινήσεων. Κατ᾽ αρχάς ποιεί τις εκάστην άσκησιν δύο ή

τρεί; φοράς. Δέν πρέπει νά στενοχωρήταί τις ουδέ νά έπι:

σπεύδη τάς κινήσεις. Εάν τις ͂έλη νά καταστήση τήν σει-

ράν ισχυροτέραν, εκτελεί συχνότερον εκάστην άσκησιν ή

λαμβάνει ͂έσιν αφετηρίας διάφορον, ͂έτων πχ. τάς χείρας

επί τού αυχένος ή υψώνων τούς βραχίονας υπεράνω τής

κεφαλής, αντί νά ͂έση τάς χείρας επί τών ισχίων, είς άς

ασκήσεις αφίνομεν τήν εκλογήν μεταξύ τριών ͂έσεων ά

φετηρίας,

Εις τήν δευτέραν περίπτωσιν (επί τού τραχήλοι) καί ι-

δίως εις τήν τρίτην (υπεράνω τής κεφαλής) η κίνησις είνε

ισχυροτέρα ή όσον ή ͂έσις τής αφετηρίας(αί χείρες επί τών

ισχίων) ή (πρώτη περίπτωσις).
9 9994994999 99999 9060999696 ουο

ΚΕΦΑΛΑΙΟΝ Ε’,

ΤΏραι κατά τάς οποίας αρμόζει κατά προ»

τίμησην η εκτέλεσις τών ά (κήόδεωνε

Πματιαμός -- 'Υδροθεραπεία.

Κατά προτίμησιν αφ᾽ ού φάγωμεν ολίγον (ιφ᾽ ού κά-

μωμεν μικρόν πρόγευμα) αρμόζει νά εκτελέσωμεντήν σει:
ράν µας τών ασκήπεον: μέ ανοικτά τά παράθυρα. "Αςέ-

γείρεταί τις δέκα λεπτά ενωρίτερονι είναι πρόσφορος ούτος
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χρόνος, έξ ού ͂ά κερδίσωμεν ώρας δλοχλήρους εις όλην

τήν ημέραν χάρις τών τοιουτοτρόπως αποχτωμέγων κα

λών κλίσεων.

Ωςπρός τό αίσ͂ημα τής ευεξίας καί τά καλά αποτελέ-

σµατα επί τής υγείας, άτινα ͂ά επιφέρη ή πρωϊνή αύτη

άσκησις, δέν είναι ανάγκη νά νό επαναλόβωμεν, Κατά τήν

διάρκειαν τής ημέρας, κυρίως κατόπιν διανοητικής κουρα-

στικής εργασίας, ͂ά ήτο ωφελιμώτατον νά κάμνωμεν ά-
κόμη ασκήσεις τινάς, συντομώτερον ή κατά τήν σειράν

τής πρωΐας πχ. τά παιδία ͂άηδύναντο νά επαναλάβωσι

τά πρώτα δέκα κινήματα τής σειράς των. Οί άνδρες δύ-

νανται νά κάμωσι τήν σειράν τών μέχρι τής ασκήσεως 10,

περιλαμβανομένης. Η ημισειρά αύτη ͂άείνε πολύ ωφέ.

λιμος, ͂άτοίς προξενήση πολύτιμον αντιπερισπασμόν, πχ
διά γά απαλλάξη τόν εγκέφαλον ιή-: συμφορήσεως κατόπιν
γραφικής εργασίας. ᾿Εάν τις δέν γευματίζη πολύ αργά ή

δένκανακλίνηται πολύ ενωρίς μετά τό φαγητύν καί πάσχει

εξ αθπνίας, ͂ά είνε ωφέλιμον νά κάμνη κινήσεις πρός

απαλλαγήν τού εγκεφάλου εκ τής π)ηδώρας, κινήσεις τών

σκελών(ιδέ άσκησιν ό ο) (1). Διά τάς ασκήσεις δέν είναι
ανάγκη νά έχωμεν ειδικήν ενδυμασίαν, πανταλόνιον ολίγον

μεταχειρισμένον καί υποκάμισον έχ φανέλλας καί εμβάδες

αποτελούσι τελείαν ενδυμασίαν.

Έντα” ͂απαρᾶότομεν οδηγίας περί τής υδρο͂εραπείας,

αίτινες συμπληροίσι ͂αυμασίως τήν σειράν τών ασκή-

σεων, ᾿Εάν έχωμεν λουτήρα πληρούμεν αυτόν ψυχρού ύ-

δατος καί βῦιζόμε͂αεν αυτώ. Εισερχόμε͂α καί αμέσως

εξερχόμε͂α. "Επειίατρίβομεν όλον τό σώμα, τά άκρα, τό

στή͂ος, τά νώτα κτλ, τριβόμε͂α ταχέως διά νά διευκολύ-

γωµεν τήν αντίδρασιν (διά χειροκτίου έκ σκληρών τριχών

ή μέ πετσέτα ολίγον τραχείαν). Διά νά συνῆίσωμεν τό

ψυχρόν ύδωρ αρχίδομεν από τήν ͂ερμήν εποχήν, καί έξα-

κολοῦούμεν τόν χειμώνα, Ή αρχίζομεν μέ ͂ερμόν καί

βᾶμηδόν συνῆίζομον τό ψυχρόν. ᾿Εάν τις στερήται λου-

τήρορ, μβταχειρίβεταισπόγγον εμβρεχόμενονκαί σωλήνα,
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Έν ελλείψει χαί τούτων πετσέταν εμβρεχομένην. Λαμβά-

νομεν είτα πετσέτα ξηράν, μετά τής οποίας τριβύμεύα ζω

ηρώς,
1 Φις σις

ΚΕΦΑΛΑΙΟΝ ΣΤ΄

Σιμπλπρωματικαί Αυκήσδεις.

Ι) Κυριώτεραι διαιοέ!εις τάς ορθολογι-

γικίς μεθόδου επινοπθείσης εν Σουπι-

δία. Λεπτομέοειοι επί τού ιατρικού
καί ουθοπεδικού μέρους τής μεθόδου
τιίτις.

Έν συνόψει αύτη προφυλάσσει τήν υγείαν καί ανα:

πτύσσει τήν δύναμιν κατά κανονικόν τρόπον. Αύτη εύνοεϊ

τήν συμμετριχήν ανάπτυξιν τού παιδός κατά τήν αύξησιν.

Αύτη διατηρεί παρά τοίς εφήβοις τά κτῆέντα αποτε-

λέσματα καί αυξάνει βᾶμηδόν τήν ισγύν αυτών. Εις

τούς γέροντας ισορροπεί αύτη τήν δύναμιν καί τήν ιγείαν,

Λύναταί τις ωσαύτως νά καλέση ταύτην αισθητικήν

γυμναστικήν (καλαισ͂ητικήν), διότι παρέχει καλήν στάσιν,

ύφος ενάρετον, ζωηρόν, καί είς τάς κόρας διευκολύνει

παραστατικάς καί χαριέσσας ασκήσεις.

Η Σουηδική μέ͂οδος περιλαμβάνει ωσαύτως τήν

Στρατιωτικήν Γιμνασιικήν, βασιζομένην επί τής παιδα-

γωγικής γυμναστικής καί συμπληρουμένην δι᾽ ασκήσεων,

οποίαι εισίν ή ξιφασκία, ή σκοποβολή καί διάφοροι

εφαρμοστιχκαί κινήσεις. Ή Μέ͂οδος Αύτη περιλαμβάνει

τέλος τήν Ιατρικήν Γυμναστικήν καί

Ορ͂οπαιδικήν, συμπληρουμένην ή

ουχί, κατά τάς περιστάσεις, υπό τής

τριβής (μαλάξεως).
᾿δυύ μερικαί λοπτομέρειαι επί τού μέρους τούτου τής

Σονηδικής Με͂όδου.

Αύτη βασίζεται, κατά μέγα μέρος, επί τής παιδαγω-
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γικής γυμναττική:, καί χρησιμοποιείται μετά μεγάλων

επιτυχιών κατά πολλών ασ͂ενειών καί διαστροφών ή

παραμορφώσεων.

Σύγκειται έκ προοδευτικών κινήσεων, καί άρχεταί τις

ταύτης διά τών ευκολωτέρων, οποίαί είσιν αι παθητικαί
κινήσεις, απαλλάττουσαι τόν ασ͂ενή παντός έργου, παν-

τός αγώνας, Κατά τήν κατάστασιν τού ασ͂ενοίς καί τό

έτιδιωκό ιενον άτοτέλεσμα, χρησιμοποιεί τις ωσαύτως τά

ενεργητικά κινήματα. ᾽

Αί κινήτεις τή; ᾿Ιαιρικής καί ᾿Ορ͂οπεδικής Γιμνα-

στικής συνδυάζονται συχνά μετά τής μαλάξεω: καί τήν

συμπληρούσίν. Μεορικά πρόσωπα έχουσι τάσιν νά ͂έλωσι

μόνον τριβήν, άλλα μόνον κίνησιν. Λοιπόν είτε τό έν,

είτε τό άλλο ή καί αμφότερα χρειάζονται, Πρέπει, ού-

τως ειπείν, νά διακρίνωμεν κατά τάς περιστάσεις.

Θά ήτο μακροσκελής όπλήρης κατά-

λογος τών νόσων, τών διαστροφών

καί παραμορφώσεων, ταςδποίας δύνα-

ται νά καταπολεμήση ωφελίμως ή

Ιατρική καί Ορ͂οπεδική Γυμναστι-

κή καί η Τριβή, συνδυαζόμεναι ή μή,

κατά τάς περιστάσεις.

Ν όσοι τών μυών--τών αρ͂ρώσεων

καί τών οστών -- τών υπογαστρίων

οργάνων -: πᾶήσεις τού νευρικού

συστήµατος καί τών συνεπειώνα ύ-

τού-νόσοι τήςκυκλοφορίαςτής άνα-

πνοής--νόσοι ίδιοσυγκρασίας κνυφώ:

σεις τής στονδυλικής στήλης-- εί-

δικαί νόσοι τών γυναικών,

Πολυάρῖμοι είναι αί νόσοι καί αι διαστροφαί, είς
τάς όποίις η ᾿Ιατρική καί ᾿Ορ͂οπεδική Γυμναστική, ώς
καί η Τριβή, δύνανται νά αποδώσωσιν έξοχα αποτελέ-
σµατα,

Προσ͂έτομεν, ότι η τριβή αντενδείκνυται είς τήν πυρε-
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Χιί πλείστας νόσους, έν͂η δύναται νά προξενήπη βλάβην
τού προσβεβλημένου οργάνου. |

Κατά τά λοιτά απόχειται -εις τήν συμβοιλήν τού ιατρού

διάγνωσιν τελουμένην υπ᾽ αυτού περί τού είδους τής νόσου

διά νά μεταχειρισ͂ή τις τήν τριβήν.

"Ας εννοείται καλώς, επαναλαμβάνο.εν, ότι είς ασθενής

πρέπει νά απεῦύνηται διά τήν τριβήν, είς ένα πρακτικόν,

τέλειον γνώστην τού είδους του, τελέσαντα σοβαρά: σπου-

δάς καί έχοντα αρκετήν πείραν διά τήν καλήν εκτέλεσιν
τής διαταγής τού ιατρού.

“Ως πρός τό αντικείμενον τής ᾿Ορ͂οπεδικής προσ͂έτο-
μεν ενταύ͂α :

Παιδία, νέοι μή έχοντες καλώς είς τήν υγείαν κᾶιστώσιν

τούς γονείς αυτών ανησύχους, είτε διά τήν {γείαν αυτών,

είτε διά τήν επιτυχίαν είς τό στάδιον τό οποίον προο-

ρίζονται.
Αι ελαττωματικαί στάσεις δύνανται νά κηταπολεμῆώσι

ασκουμένων τών ασ͂ενών μελών Υπάρχουσι περιπτώσεις,

κᾶ’ άς τό Μασσήζ είναι αναγκοίον,

Τολλοί νέοι δέν γίνονται δεκτοί είς τάς μεγάλας σχολάς,

διότι έχουσι τό στή͂οςστενόν,

Καί μεταξύ τών γινομένων δεκτών μέ τήν εν χρήσει

καταμέτρησιν, πολλοί έχουσιν έλλευψιν διάαμορφώσευως,τής

διοίας τάχιον ή βράδυον ͂ά υποστώσι τάς συνεπείας, καί

τάς όποίας μία ορθολογική γυμναστική ͂ά ηδύνατο νά

κιταπολεμήση επιτυχώς. Ή
κ ωρα...

ΚΕΦΑΛΔΑΙΟΝ 7’.

᾽Απατιιλά Φαινόμενα εΐωτερικίις Φυσικίις

ασκήσεως, ήτις υποκρύπτει συνήθως

έν ελάπτωμ-, μίαν νόσον ολεθοίαν

κατά τό μάλλον ή ήττον μακοάς όιαρ

᾽ κεία-.

᾿Εδηλώσαμεν, δει ή αλῆώς δο͂ολογική μέ͂οδος δέν
επιδιώχει τήν διαμόρφωσιν ᾶλητού, ν αποδώση άπα-



-94--

τηλά φαινόμενα ισχύος καί υγείας, Επί τού αντικειμένου

τούτου ο κύριος Ούύγοςλέ Ρού εξεφράσ͂ηεξόχως:

«Θά προσεπά͂ουν νά αποδείξω (έν τινι διαλέξει) ότι υπό

τήν πρόφασιν ότι «τούτο γίνεται συνή͂ως εν Γαλλία» δέν

πρέπέι νά επιτρέπωμεν, όπως τό κολύτερον μέρος τής σχο-

λικής γυμναστικής αποβλέπει είς τήν κατεργαοίαν τών στη-

-͂υκώνμυώνων, οί δποίοι παρά τήν καλήν αυτών έξωτερι-

κήν καλλιέργεναν, τό πλαστικόν αυτών τόρνευμα. προτείνου-

σι τούς ώμους καί βυθίζουσι τό στήθος, έν ώ έπι στη-

μονική γυμνστική --οποία είναι η

τού Λίγγ-- στρέφει τουναντίον, όλας ούτής τάς προ-

σπᾶείας πρός ανάπτυξιν τού ͂ωρακικοί! κλωβού καί έπι-

τυγχάνει τούτο διά τής ασκήσεως τών νωτιαίων μινώνων,

οίτινες επανορ͂οίσι τήν σπονδυλιχήν στήλην, τείνουσι τούς ᾿
ώμους (όπισ͂εν) καί ιψοίσι τήν κεφαλήν.

Τί ενδιαφέρει εάν απεκτήσατε διά

τής εμπειριχκής γυμναστικής στήδ͂ος

μεγαλοπρεπούς͂ έας, ξανά͂λιοι πνεύ-

μονες εγκλείονται είς τήν ένδοξον

ταύτην δωρακικήν κοιλότητα!

Διά τά τεχνικά ταύτα στή͂η επί τών οποίων καμπυλούν-

ται οι στῆιαίοι μυώνες έν είδει καλού τορνεύματος, οί ζή

σαντες εν τώ ακροβατικώ κόσμω ͂ά σάς είπωσι, ότι ταίτα

υποκρύπτουσι συνήθως τήν νόσον ταύτην, τήν τόσην συνή-

͂η είς τά κέντρα τής αλλοδαπής, τήν φ͂ίσιν τού αθλητού.
Ή φ͂ορά τού αν͂ρώπου τούτου είνε τόσον ταχυτέρα, Χᾶ᾽

όσον ούτος οφείλει νά κινή σώμα βαρύτερον. Φαντασ͂ή-

τε μέγα πλοίον όπλισμένον διά μικράς ατμομηχανής καί

όν υποχρεωμένον παρ᾽ όλον τοίτο, νά κινήται μετά τα-

χύτητος. Ο λέβης δέν θά αν͂έξη επί μακρόν.»

“Υπό έποψιν καλαισ͂ησίας, ήτις πολύ ενδιαφέρει, προσ-

͂έτομεν, ότι ή ανάπτυξις τών σιῆιαίων μνώνων, έξ όγκου

σαρκών υπεράνω τού ͂ωρακικού χλωβού, πολύ απαρέσκει.

δλδ σον.
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ΚΕΦΑΛΑΙΟΝ ΗΠ'

Περί τής αναπνοίις τών παίδων.

ΤΤοΐα μέτρα λαμβάνουσιν, όπως συνεῖίσωσν τά παιδία
ίνα εκτελώσι καλώς τήν λειτουργίαν ταύτην, τόσον ένδια-
φέρουσαν τόν οργανισμόν ;

Ουδεμίαν |
᾿Μετά τήν αύξηπτιν, τό ελάττωμα παραμένει. “Ωσαύτως

πολλά άτομα δέν αναπνέουσιν αρκετά ελευδέρως, είτε.

διότι δέν εσυνεί͂ισαν ενωρίς, είτε διότι οί πνεύμονες δέν

λειτουργούσι, ώς αρμόζει. Δέν λαμβάνουσι τήν έξιν κα-

λής αναπνοής, καί αφ᾽ ετέρου δέν εκτελούσιν ασκήσεις

ειδικάς διά νά ͂εραπεύσωσι ταύτην.

Οί πνεύμονες στερούμενοι τής καλής λειτουργίας, ήν

απαιτούσι, κᾶίστανται λίαν ευπᾶείς, παρέχουσαν μικρο-

τέραν αντίστασιν χατά τών μικροβίων, τά οποία ενεδρεύου-

σι τούς ελαττωματικούς οργανισμούς.. Εάν βλέπωμεν συµ-

πτώματα φ͂ίσεως εί: τι παιδίον, πρέπει νά φροντίσω-

μεν, όπως αποκτήση ͂ωρακικήν κοιλότητα καλώς άνεπτυγ-

μένην, διά νά εμποδίσωμεν τά μικρόβιι τής νόσου ταύτης

νά εγκαταστᾶώσιν εν αυτή.

Ή έλλειψις τής ασκήσεως καί αναπτύξεως τών πνευ:

μόνων δύναται μάλιστα νά σταματήση τήν αύξησιν, διότι
τών πνευμόνων λειτουργούντων καχώς, όλος ό οργανισμός

υποφέρει.

Αι κακαί διαθέσεις τών πνευμόνων επιδεινούνται συνή-

͂ως διά τών παρατεταμμένων σπουδών.

Τά επαγγέλματα, άτινα εξασκοίσι, γενικώς δέν εννοούσι.
περισσότερον μίαν καλήν αναπνοήν : είς λόγος επί πλέον

διά νά αντιστᾶμίσωμεν τό αποτέλεσμά δι’ ορ͂ολογικώνα-

σκήσεων,

Τά παιγνίδια, τό κυνήγιον καί ή ίπποδρομία έν υπαί͂ρω

δέν επαρκη πρός ͂εραπ. (αν τών ελλείψεων τής αναπνοής.

Δύνανται νά επιδεινώσωσι ταύτας, εάν αγωνίζεταί τις μετά

͂ωρακικής κοιλότητος ανεπαρκούς,
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Πρέπει, ούτως ειπείν, νά παρασκευάση τις, τούς πνεύμο-

νας βᾶμηδόν, κᾶ᾽ όσον αυξάνει τις π. χ. τήν διάρχειαν

ή ταχύτητα δρόμου.

Οί αγώνες (προσπάδειαι) οί τελούμενοι κατά τόν δρό-

μον ͂ά είνε τότε ωφέλιμοι διά νά αυξήσωσιν ακόμη τήν

δύναμιν τής καταστάσεως τής καρδίας καί τών πνευμόνων,

αλλά πρέπει κατ᾽ αρχάς, όπως προπαρασκευασ͂ώετι βᾶ-΄

μηδόν διά τούς αγώνας (προσπᾶείας) τούτους.

Κυρίως, επαναλαμβάνομεν, πρέπει νά μεριμνώμεν

κατά τήν αύξησιν, διά τήν ανάπτυξιν ιδίως τής ͂ωρακι-
κής κοιλότητος, ί

Πάν ό,τι τελείται εν πλήρει αναπτύξει αξίζει χιλιάκις

καλύτερον, διότι τότε πάντα αναπτύσσονται περισσότερον.

Τό παιδίον πολλάκις παρεβλή͂η μέ έν εκ τών φυτών

εκείνων, άτινα έχουσιν ανάγκην ενός υποστηρίγματος,

άνευ τού οποίου ταίτα παραμορφούνται.

Παρ᾽ αυτώ, τό μυϊκόν σύστημα εκτελεί χρέη ύποστη-

ρίγµατος καί πρέπει νά επιβλέπηται, νά διευθύνηται,

Όχι μόνον υπό ορθοπεδικήν έπαψιν, όχι μόνον όπως

τό παιδίον αυξάνη κατ᾽ εῦείαν, άνευ διιστροφών ή

παραμορφώσεων, αλλά και από έποψιν καλής λειτουργίας

όλων τών οργάνων είναι χρήσιμος ή γυμναστική αίτη.

Η κᾶιστική εργασία, ήτις κάμπτει συνή͂ως αυτό

επίτών βιβλίων αυξάνει παρά τώ παιδίω τι'ύς κινδύνους

τής ελαττωματικής λειτοι'ργίας όλου τού σώματος, εάν δέν

αντιστᾶμίζη τις τά αποτελέσματα διά κινήπεων καλώς

έννοουμένων,

Πρός τόν σκοπόν τούτον, ή δουηλική Γυμναστική πα-

ρέγει εξόχους ασκήσεις.

Αύτη γινώσκει νά τάς εκλέγη καί νά δίδη κατά δόσεις

τό ποσόν τών προσπᾶεών, αι, δποίαι ά 'µότουσιν,



ΟΝΟΜΑΤΟΛΟΓΙΑ

ΠΡΟΣΑΓΩΙΉ,. -- Προσέγγισις τών πελμάτων τών πο-
δών ούτως, ώστε αι εσώτερικαί αυτών παλάμα; νά εφάπτωνται

αλλήλων.

ΑΠΑΓΩΓΗ. -- Επαναφορά τών ποξών εχ τής προσαγω”

γής εις τήν αφετηρίαν.

ΜΕΣΟΛΔΒΗ. -- Τάς χείρας επί τών ισχίων.

ΕΚΤΑΣΙΣ. --- Δί χειρες τεταμ.ένει πρός τά πλάγια ορι-

ζοντίως.

ΑΝΑΤΑΣΙΣ. -- "Ύγψωσιςτών χειρών άνω κατοχορύφως.

ΣΥΜΠΤΥΕΙΣ. -- Κάμψις αμφοτέρων τών χειρών παρά

τούς ώμους.

ΠΡΟΠΤΥΈΞΙΣ. ---- Κόμψις τών χειρών πρό τού στήθους.

ΑΚΡΟΣΤΑΣΙΑ. -- ᾿Ανέρθωσις επί τών δακτύλων τών

ποδών.

ΕΚΤΙΝΑΞΙΣ. - Ορμητική τάσις τών χειρών πρόςτά
πλάγια από τής προπτύξεως.

ΠΡΟΚΥΨΊΊΣ, --- Κάμψις τού κορμού εμπρές μέχρι όρι-

ζοντίας τό πολύ θέσεως.

ΑΝΑΚΥΨΊΣ, -- ᾿Επάνοδος

προχύψεως. -

ΔΙΑΣΤΑΣΙΣ. -- Μετάθεσις εκατέρου τών πεξών πρός τά

πλάγια κατά ένα πόδα.

εις τήν αφετηρίαν εκ τής

ΠΡΟΒΚΒΟΔΗ. Μετάθεσις τού ποδός κατ᾽ ευθείαν εμπρός

εις δύο ποδών απόστασιν από πτέρνης εις πτέρναν.

ΠΡΟΒΟΔΗ. -- Μειάθεσις τού ποδός κατά τήν ιδίαν ή

τήν τού ετέρου ποδός διεύθυνσιν εις τριών ποδών απόστασιν από

πτέρνης εις πτέρναν μιετά συγχρόνουκάμψεως τού εμπροσθίου

γόνατος.
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1ΗΡ} ΠΚΗΤΕΙ͂ΝΜΑΠΜ}
ΤΩ͂Ν ΔΥΟ ΦΥΛΩ͂Ν

1) Μεσολαθή. Η άσκησις αύτη δύναται νά εί-

ναι ωφέλιμος κυρίως διά τά παιδία, τά οποία βαδίζουσι

μέ τούς πόδας εντός, ᾿Επαναφέρει ταύτα είς τήν καλήν

κατάστασιν,

9) "Εκταόις-- ανάταθις. (Παρατήρησις). Όταν

βραχίονες ηψώνται υπεράνω τής κεφαλής, καί όταν

καταβιβάζωνται, πρέπει νά. φέρωνται καλώς πρός τά ό-

πισ͂εν, χωρίς νά προβάλη τις τήν κοιλίαν, ᾿Εν τή ιψώ-

σει τών βραχιόνων, μόλις ούτοι φ͂άσωσιν είς τό ύψος

τών ώμων, στρέφομεν τάς χείρας μέ τάς παλάμας πρός

τά άνω, Έν τή καταστάσει αυτών, μόλις επανέλ͂ωσιν

εις τό ύψος τών ώμων, νά στρέφωμεν τάς χείρας μέ τάς

παλάμας πρός τά κάτω,

Σκοπός. Η άσκησις -αύτη κατεργάζεται ειδικώς

τού; μύς τού ανωτέρου μέρους τών βραχιόνων καί τών

ώμων Είναι ταυτοχρόνως κίνησις αναπγνευστική. Τώ όντι,

όταν ανυψή τις τούς βραχίονας, ο ͂ωρακικός κλωβός ανε-
γείρεται.

ό) ᾿Ακροότασία. Η κίνησις αύτη κατεργάζεται

τάς γαστροκνήμας.

4) "Έκτασις τής κεφαλής. Ή άσκητις αύτη
κατεργάζεται τούς μύς τού λαιμού καί κυρίως τό τρηπέ-

ζιον. ᾿Εκτελούμεν ταύτην επεκτείνοντες, ότον τό δυνατόν,

τόν λαιμόν, καί ή κίνησις είναι ωφέλιμος διά τήν καλήν

στάσιν τής κεφαλής.

ό) Στροφή τίις κεφαλίις αριάτερά-- --δεξιά.

'Η άσκησις αύτη: κατεργάξεται τούς μαστοειδείς μίς καί

τό τραπέζιον, ί

6) "Έκτασις. Πρέπει νά προσέχωμεν, όπως ή

κεφαλή καί οι βραχίογ͂απαραμένωσικαλώς όπισ͂εν.'Η
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3 6
- - ’άσκησι; αύτη κατεργάζεται ειδικώ:ς τούς δελτοειδείς μίς

. «.

Χαί τού: περιστροφικού: τοιούτους τών

τών πήχεων.

7)

βοιχιόνων καί

Διάστασις. "Εκτασις κορμού εμποός---

οπίσω. Πρέπει νά προσέχωμεν πρό πάντων νά μή

κώμπτωμεν τά γόνατα καί νά τηρώμεν τήν κεφαλήν ό-
ψωμένην,

Σκοπός. Αι ασκήσεις αύται κατεργάζονται τούς νωτιαί-

ους καί υπογαστρίους μύς.

8) Διάστασις. Κάμψις τού κορμού αρι-
ατερά--- δεξιά. Πρέπει νά προσέχωμεν νά μή κάμ-

πτωμεν τά γόνατα, νά μή χαλορώμεν τήν κεφαλήν, νά

μή εκτοπίζωμεν τήν λεκάνην,

Σκοπός. Η άσκησις αύτη κατεργάζεται ειδικώς τούς

πλαγίους μύς.

9) Στροφή τού κορμού αριστερά---δεξιά.
Πρέπει νά προσέχωμεν νά μή κινώμεν τούς πόδας, νά μή

κάμπτωμεν τά γόνατα, νά μή στρέφωμεν τήν λεκάνην.

Σκοπός. Η άσκησις αύτη κατεργάζεται μεταξύ άλλων

τούς πλαγίους μύς εκατέρων τών πλευρών..

10) ᾿Ακροστασία -- κάμψις τών οκελών ---

έκτασις αυτών, Ή κίνησις αύτη εκτελείται είς 4

χρόνους, 1}) Ύγψωσις επί τού άκρου τών ποδών. 2) Κάμ-

Μις τών σκελών. 8) "Έκτασις τών σκελών. ο) ᾿Επί τών

πτερνών,

Παρατήρησις. Πρέπει νά προόέχωµεν νά απομακρύνω-

μεν καλώς τά γόνατα, νά διατηρώμεν τό σώμα ευδύ, νά

μή κλίνωμεν εμπρύς, ουδέ ότισ͂εν. Σκοπός, Ή κίνησις
αύτη κατεργάζεται ιδίως τούς εκτείνοντας μύς τών σκε-
λών καί τάς γαστροκνήμας,

11) "Έκτασις τού κορμού εμπρός μετ᾿ ανα.
οτάσεως» τό αυτό οπίάω. Η άσκησις αύτη α-
πολουθείται αμέσως υπό εκείνης, ήν παριστώμεν έν ασκή-
σει ]2η, ήτις τήν συμπληροί καί αποτελεί μετ᾽ αυτής
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μίαν άσκησιν.

19) ;Ανάτασις -- "έκτασις τού κορμού εμ.

πρός, κάμψις τού κοομού. -- ᾿Ανόοθωσις.

᾿Ανεγειρόμενοι δέν πρέπει νά κιρτώμεν τά νώτα. Οφεί-

λομεν, ούτως ειπείν, ν᾽ αρχίζωμεν τήν κίνησιν μέ τούς

βραχίονας καί τήν κεφαλήν.

Σκοπός, ᾿[ξκτελοίντες τάς κινήσεις τάς δηλουμένας έν α-

σκήσεσιν 11] καί 19 κατεῦύνομεν τό ανώτερον μέρος

᾿νής σπονδυλικής στήλης. (Έν άλλαις λέξεσιν κατεῦύ:ει

τις τήν ύβυν, ούτως ειπείν, ήν σχηματίζει η ράχις, όσον

ολίγον καί άν κυρτώται αύτη). Αι ασκήσεις αύται τεί-

γουσι νά επανορ͂ώσωσι τήν στάσιν τών ιώτων καί νά

ευρύνωσι τόν ͂ωραχικόν χώρον. Κατεργάζονται ιδίως

τούς μύς τού ανωτέρου μέρους τών νώτων.

13) Σύμπτυξις -- ανάτασις-- ούμπτυξις έκ-

τασις. Η κάμψις, τουτέστιν. ή ͂ίξις τού ώμου διά τής

χειρός, τελείται πρό εκάστης εκτάσεω;. Όταν ͂έτη τις

τάς χείρας επί τών ώμων πρέπει ούτοι νά ο τισ͂οχωρώ

σι καί νά παραμερίζωνται καλώς, καί πρέπει νά φέρη

τις τάς χείρας, όσον τό δυνατόν πρός τά ο τίσω, μέ τούς

δακτύλους ͂ίγοντας τούς δελτοειδείς.

Σκοπός. 'Η άσκησις ή δηλουμένη εν τή ασκήσει ταύτη

κατεργάζεται τούς μύς καί τάς αρθρώσεις τών βραχιόνων

καί τών ώμων κατά πάσαν διεύ͂υνσιν.

14) Κάμψις τών πυζών εναλλάξ καί τά-
αις αυτού. Παρατήρησις. Ποιούν τό παιδίον ούτω μίαν

κίνησιν ισορροπίας οφείλει νά βλέπη εμπρός αυτού καί

μάλλον ολίγον ύψη έ, Σκοπός, Κᾶώς πάσα άσκησις ίσορ-

ροπίας, ούτως η κίνησις αύτη προξενεί ταυτοχρόνως µίανέγκε

φαλικήν εργασίαν καί μίαν αναλογίαν ενεργείας όλων τών.

μυών τού οργανισμού,

Όταν η ισορροπία απειλήται, όλοι οί μύς, από ποδών

μέχρι κεφαλής, εργάζονται νά επιφέρωσιν αντιστά͂μησιν.

Αι ασκήσεις τής ισορροπίας εξοικιούσι τόν εγκέφαλον νά



-- 9] --

4 . -3 - -δεσπό"η επί τού.δργανισμού καί νά συναρμολογή τάς αι-
νήσεις.

49) "Αόκτσις. Τό παιδίον κάμνει κατό:ιν ασκή -
σεις τινάς συνή͂ους βαδίσματος, βάδισμα επί τού άκρου

τών ποδών καί βήμα γυμναστικόν. ᾿Εάν έχητε αυλήν, κή-
2 7, λ ’ ΔΝ 4 3 2 ΄

πον αφίνητε τό παιδίον νά τρέξη ολίγα: λεπτά.

Σκοπός. Τό βάδισμα, ο δρόμος επιταχύνουσι τήν κυ

πλοφορίαν τού αίματος.

16) "Εκτασις. Σκοπός. Κυρίως μετά βάδισμα, όπερ

επετάχυνε τήν κυκλοφορίαν, η κίνησις υύτη χρηπιμεύει νά

κά καθησυχάχη τήν καρδίαν, νά κανονίση τήν αναπνοήν

καί τήν κυκλοφορίαν. ᾿Ασχεί ιδίως τούς μύς τών βραχιό-

νών καί τών ώμων, ευρύνει τόν ͂ωραχικόν κλωβόν εμπρός

καί πλαγίως. .

Τά πλευρά ανεγείρονταν υπό τήν επίδρασιν τής κινήσεως
, 911 9 1; ς 5. 3 ον - 2, -

ταύτης. ᾿Επί πλέον Η ανύψωσις επί τών άνρων τών πο-

δών ασχεί τάς πιήµας διά νά εξάγωσιν Εκ τής πληθώρας

(συμφορήσεως) τά ανωτέρω μέρη τού σώματος.
ρ Ρ Ν -17) ᾿Ακροστασία -- κάθιάμα --- τάς χείρας

ποό τών ποδών επί τού εδάφους κοί ταύτο-
χρόνως εκτίναζις τών ποδών πρός τά οπίσω.

Σκοπός. Η κίνησις αύτη ασκεί ιδίως τούς μύς τοί νώτου

καί τού βραχίονος, τούς μύς, οίτινες επαναφέρουσι τηύς᾽

ώ 1ηύς κηί εῦύνουσι τά: ωμηπλάτας:

18) ᾿Ακροστασία -- κάθισμα -- τάς χείρας

επί τού εδάφους πλαγίως τών ποδών --- εκτί-

ναξις αυτών εμποός -- ύψωσις τών οκελών
εναλλάξ. Δέν πρέπει νά χρατώμεν τήν αναπνοήν κατά
τήν εκτέλεσιν τής ασκήσεως ταύτης, ώς ναί εν ουδεμιά

άλλη. Η κίνησις εκτελείται βραδέοις καί όσον τό δυνατόν

μέ κνήμας τεταμμένας.᾽ Σκοπός, "Ασαπεί ιδίως τούς μίς τού

υπογαστρίου καί τών κνημών.

19) Αιάστασις -- μεσολαθτ -- οτρυφί τού

κορμού εναλλάξ. ΙΤρέπει νά προσέχωμεν νά μή στρέ-
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φωμεν τά ισχία, νά μή κάμπτωμεν τά γόνατα, νά μή κι-

νώμεν τούς πόδας. 'Η µκεφολή νά συμμορφώται καλώς

πρόςτήν χίνησιν, νά μή μεταβάλη μέρος. Η κίνησις δύνα-

ται νά εκιελήται ταχέως ή βραδέως. Σκοπός, ᾿Ασχεί τούς

ιδίοις μής, τούς δηλουμένους εν ασκήσει 9. ᾿λ σκεί αυτούς

ισχυρότερον, εάν ή εκτέλεσις είναι ταχεία.

90) Διάστασις -- ακροστασία -- ημικά-
θισµα. Σκοπός. ᾿Λσκεί, ούτως ειπείν, τούς αυτούς μίς,

οίτινες δηλούνται εν ασκήσει 10 Μόνον κατεργάζετα]

περισσότερον τάς αρ͂ρώσεις καί τάς μεγάλας ίνας (νεί ρα)

τής αρ͂ρώσεως τών ισχύων.

91) Κάμψις τών κντιιμών επί τών άκρων
τών ποδών. Ή αυτή κίνησις, ώς εν ασκήσει 10 αλλά

ταχύτερον εκτελουμένη «αι προετοιμάζουσα τάς κνήμας διά

τό άλμα,

99) "Λόκποις. Τό παιδίον ασκείται νά πηδά πχ.
τό σχοινίον,

93) "Ασκτσις. Αι χείρες επί τών ισχίων, κάμψις

τών κνημών.

94) "Βκταόις --- ανάταδις -- έκτασις -- α-

φετειρία θέσις. Υψούντες τούς βραχίονας κάμνομεν

βῖείαν εισπνοήν καί εκπνοήν, όταν τούς καταβιβάζωμεν:

Σκοπός. Ή άσκησις αύτη έχει τήν αυτήν χρησιμότητα τήν

δηλουµμένηνέν τή ασκήσει 16. Μόνον είναι ολίγον ίσχυ-

ροτέρα.
νννννηννννηνηνννννννννννννννννν

κ .

ΣΕΙΡΑ ΑΣΕΗΗΣΕΩΝ

ΔΙΑ ΚΟΡΑΣ ΚΑΙ ΓΥΝΑΙΚΑΣ ΠΑΣΗΣ ΗΛΙΚΙΑΣ
-

Παρατηρήσεις :

Διά.τά δύο φύλα, η διδασκαλία τής γυμνοστικής είναι

ή αυτή μέχρι τής εφηβική- ηλικίας.
Μετά τήν ηλικίαν ταύτην, διά τάς κόρας, μερικαί κινή-

σεις πρέπει νά εκτελώνται μετά μετριοπᾶείας καί άλλαι
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πρέπει νά καταργώνται.

«Δι κινήσεις τή: αιωρήτεως, οί. δρό;οι καί τά άλματα

δέν αωμόζουσιν εις γυναίκας.

Εις Φοισμένας εποχάς ή Γυμναστική πρέπει νά δια-

κόττηται, Υπάρχουσι χινήσεις, οίτινες δύνανται νά προ-

Εονήσωσι συμφόρησιν, ή τουναντίον, είς. τά όργανα.

Όταν γεννάται εκτό: μνιράς συνή͂ους αδιᾶεσία-, άλλη

τι; διατάρηξις, συμβουλεύομεν ατλώς τούτο, νά διαχρίνω-

μεν κατά τάς περιστάσεις, καί αφ᾽ ού λάβωμεν συμβον-

λήν τού ί πρού νά απεῦυνώμε͂α είς πεπειραμένα πρό-

σώπα, διά νά εκτελώμεν τήν γυμναστικήν.

1) "ΈΕκτασις---ανάτασις--έκτασις --κα-αθί-

Ύασις., Σκοπός. “1 άσκησις αύτη ασκεί ιδυιώς τούς

μύς τού ανωτέρου μέρους τών βραχιόνων καί τών ώμων.

Είναι ταυτοχρόνως αναπνευστήριος κίνησις. Πράγματι

όταν εγείρη τις τούς βραχίονας ό ͂ωρακικός᾽ κλωβός εύ-

ρύνεται. ί

9) "Αάκπσις. Αι χείρες επί τών ισχίων. ᾿Ανοίξα-

Έατε τούς πόδας καί έπειτα κλείσατε,

9) "ΑΔόκποις. Ύψωσον τά άκρα τών ποδών, τό

έν κατόπιν τού άλλου, διατηρών τήν πτέρναν επί τού

εδάφους, Σκοπός. “Η άσκησις αύτη ασκεί τούς αντιπάλους

μίς τής γαστροκνήμης.

Α) ᾽Ακροθταθία. Η άσκησις αύτη ασκεί τάς γα-

στροκνήμας.

ό) "Εκτασις -- οτροφϊι τών παλαμών. Πρέ-

πει υά προσέχωμεν όπως η κεφαλή καί οί βραχίονεξ΄διατη-

ρώνται καλώς πρός τά ότισ͂εν. Σκοπός, ”Ασκεί ιδίως

τούς δελτοειδείς καί περιστροφικούς μύς τών βραχιόνων

καί τών πήχεων. | )

͂) : "Έκτασις κεφαλίς, Ή άσκησις ᾿αύτη ασκεί
τούς μίς τού λαιμού καί ιδίως τό τραπέζιον. ᾿Εκτελεί τις

ταύτηνεκτείνων τόν λαιμόν όσον τό δυνατόν καί ή Αίνησις

ωφελεί διά τήν καλήν στάσιν τής -κεφαλής,
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7) Στροφϊι κεφαλίις αριστερά δεξιά. ᾿Ασκεί

τούς μαστοειδείς μίς καί αφ᾽ ετέρου τό τραπέζιον,

8) Διάστασις --- έκτασις κορμού εμπρός-

οπίσω. Πρέπει ιδίως νά προσέχωμεν νά μή κάμπτωμεν

τά γόνατα καί νά διατηρώμεν τήν κεφαλήν υψωμένην. Σκο-

πός. Η άσκησις αύτη ασχεί ιδίως τούς νωτιαίους καί ύπο-

γαστρίους μύς. ί .

9) Μευοσλαθίι κάμψις τού κορμού αριστερά

δεξιά. Πρέπει νά προσέχωμεν κυρίως νά μή κάμπτωμεν

τά γόνατα, νά μή χαλαι ώμεν τήν κεφαλήν, νά μή εκτοπί-

ζωμεν τήν λεκάνην. Σκοπός, ᾿Ασκεί ιδίως τούς πλαγίους

μύς.

40) ᾿Ανάκαμψις έκτασις κορμού οπίύω..

Οί πόδες κλειστοί, αι χείρες επί τού αυχένος (πρέπει νά ͂έ-

τωµεν τούς δακτύλους ηνωμένους όπισ͂εν τού τραχήλου

χωρίς νά συμπλέκωμεν αυτούς χωρίς νά κάμπτωμεν τήν

δραγα (χούφτα) καί χωρίς νά χαμηλώνωμεν τήν κεφαλήν.

Τείνομεν τούς αγκώνας όπισ͂εν καί τηρούμεν τό υπόλοι-

πον σώμα, ώς εν τή στάσει Α.’) Παρατήρησις, Πρέπει νά

προσέχωμεν ιδίως νά μή κινώμεν τούς πόδας νά μή κάμπτω-

μεν τά γόνατα, νά μή στρέφωμεν τήν λεκάνην. Σκοπός,
᾿Ασκεί μεταξύ άλλων, τούς πλαγίους τών δύο πλευρών.

11) Σύμπτυξις -- έκτασις -- αύμπιυξις ---

ανάτασόις. ΉΗ κάμψις δήλα δή τό φέρειν τάς χείρας

επί τών ώμων τελείται πρό εκάστης εκτάσεως, Σκοπός, “Η
άσκησις αύτη ασκεί τού; μύς καί τάς αρ͂ρώσεις τών βρα-
χιόνων καί τών ώμων κατά πάσαν διεύ͂υνσυν.

19) "Αόκπόοις. Η άσκησις αύτη είνε ή ιδία μέ

τάς ασκήσεις 10 18 14 καί 15, Αι ασκήσεις αύται είναι

αι αύταί μέ τάς ασκήσεις 1! 12καί 13 τών παιδικών α-

σκήσεων, |
46) "Αόκπόις. ᾿Εκτελοί τις κατόπιν ασκήσεις τι-

γάς συνή͂ους βαδίσματος ή μάλλον, εάν είναι τις εις ένα

μικρόνχώρονκινήσεις βαδίσματος επί τόπου σημειών τό
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βήμα, με͂’ υψώσεως επί τού άκρου. τών ποδών.

17) ᾿Ακοοστασία καί έκτασις εις θέσιν.

Κατά τήν ύψωσιν εισπνέομεν, κατά τήν κατάβασιν εκπνέο-

μεν.

18) “Ήν βήμα πλαγίως, περιότροφίι τού

δαματος επί τίς κνήµτς πυωτεινοµέντς. Δί

χείρες επί τού αυχένος. Παρατήρησις. Κάμψις

τού σώματος εμπρός καί όπισ͂εν χωρίς νά κάµπτωµεν τά

γόνατα, χωρίς νά υψώμεν τήν πτέρναν, νής Ανήμης τηρου-

μένης όπισ͂εν. Σκοπός. Η άσκησις αύτη ασκεί τούς νω -

τιαίους μύς τούς υπογαστρίους καί πλαγίους.

19) “"Ύψωσις εκατέρας τών χειρών -- κάμ-

ώις κορμού αντιθέτως δίς. 1] άσκησις αύτη κα-

τεργάζεται τούς πλευρικούς μίς καί τούς μύς τού μον επί

τού υψωμένου βραχίωνος.

90) Μίνασις. Ύγψωσε τούς βραχίονάς σου πλαγίως

τηρών τάς χείρας μέ τάς παλάμας πρός τά κάτω, έπειτα

επανάφερε τούς βραχίονας είς τήν πρώτην ͂έσιν τών. Άς
εγείρεταίτις επί τού άκρου τών ποδών κατά τήν διάρκειαν

τής κινήσεως.

αγθέοκζώώσιώ:ωυορθκο

ΙΗΡΜΙΛΙΚΜΕΩΝΛΙ. ΜΗ]
ΚΑΙ ΑΝάΑΡΑΣ ΠΑΣΗΣ ΗΛΙΚΙΑΣ

1) Προδαγωγά -απαγωγή.

9) Πρότασις -- ανάτασις -- έκτασις εις
θέσιν.᾿ Σκοπός ταύτης είναι ό αυτός μέ τόν σκοπόν τής

ασκήσεως παιδικών ασκήσεων,

9) ᾿Ακροστᾶσία -᾿Ημικάθισµα. Παρατήρησις.

Πρέπει νά προσέχωμεν ιδίως νά διατηρώμεν τό σώμα

᾿εῦύ,νά μή χλίνωμεν ούτε εμπρός, ούτε οπίσω, Σκο-
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πός. Ή άσκησις ούτη κατεργάζεται ιδίως τούς εχτείνον-

τας μύς τών κνημών καί τάς γαστροκνήμας.

4) "Εκτασις κεφαλίις- κλίόις αυτίις άρι-

οτερά δεξιά. Η άσχησις αύτη ασκεί τούς μύς τού

λαιμού καί κυρίως τό τραπέζιον. ᾿Εχτελεί τις ταύτην έκ-

τείνων όσον τό δυνατόν τόν λαιμόν καί ή κίνησις είναι
ωφέλιμος . διά τήν καλήν στάσιν τής κεφαλής.

ό) Στροφέ κεφαλίις αριστερά -- δεξιά. Η

άσκησις αύτη ασκεί αφ᾽ ενός. τούς μαστοειδείς μίς αφ᾽ έ-

τέρου τό τραπέζιον,

9) Σύμπτυξις--πρότασις-- σύμπτυξις... α-

νάτασις--σύμπτυξις- -έκτασις. Παρατήρησις. Θέ-

τοντες τάς χείρας επί τών ώμων, άς προσέχωμεν όπως

οί ώμοι είνε καλώς τεταμένοι (ύπισ͂εν) χαί τά προσπα-

͂ώμεν νά πλησιάσωμεν ᾿(προσεγγίσωμεν) τάς ωμοπλάτας.

Κρατώμεν καλώς τούς αγκώνας επί τό σώμα. Καί αί χεί-

θες φερόμεναι εκτός τού σώματος, πρέπει νά εγγίζωσι

τούς ώμους. Σκοπός. Ή άσκησις αύτη ασχεί τούς μίς καί

τός ᾶρώσεις τών βραχιόνων καί τών ᾿ώμων κατά πά-

σαν διεύθυνσιν.

7) 8) ᾿Ασκήσεις τών παίδων εκτελούνται καί παρά

τών ανδρών, '

9) -᾿Ανάκαμψις -- στροφτ τού κοομού άρι-

στερά. δεξιά. [[αρατήρησις. Πρέπει νά προσέχωμεν

ιδίως νά μή κινώμεν τούς πόδας, νά μή κάμπτωμεν τά

γόνατα νά μή δτρέφωμεν τήν λεκάνην, Σκοπός. Ή άσκη-

σις αύεη ασκεί τούς πλευρικούς μύς αμφοτέρῶεν.

10) ”Ακροστασία--πρότασις-. ακροστασία

--έκτασις Σκοπός Ή άσκησις αύτη ασκεί τούς

᾿βραχίονας καί τά σκέλη. |
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