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FORORD

P& mindre an ett decennium ha pa allméanna medels be-
kostnad runt om i varlden statliga idrottsarenor vuxit upp
som svampar, bade inom de storre stiderna och pa plat-
ser, som forut icke ens kunnat hysa nagon tanke darpa.
Sallsynta &ro de tatt bebyggda trakter, som numera sakna
ordnade sportplatser. Den ena valutrustade hogskolan for
kroppskultur uppstar efter den andra i frammande lan-
der, och ingripande aro de atgarder, som p& gymnastikens
och idrottens omrade dar genomforas. Detta galler saval
skolorna som den militdra och den frivilliga utbildningen.
Man kan héarvidlag hanvisa till vilket som helst av de storre
landerna. For all denria verksamhet skulle Sverige i denna
stund hava kunnat utgora foredomet. Bristande framat-
anda hos ledningen och en hammad utveckling av svensk
kroppskulturs teori under de sista decennierna bara skul-
den till att s& ej blivit fallet.

Denna efterkrigsrorelse utomlands synes mig vara bade
biologisk reaktion mot nutidens onatur och uttryck fér en
nyvackt medvetnare uppskattning av de hellenistiska upp-
fostringsprincipernas alldeles sarskilt stora varde fér mo-
dern livsféring. Kroppskulturens betydelse som surrogat
for ett naturenligare liv och som rekreation i industrialism,
intellektualism och nutidsjakt tillates icke léangre forbli
ett fagert slagord. Med fasthet bdrjar den naglas in i
levnadsforinerna. Den sundhet, som kraves av den mot-
standskraftige samhallsindividen refererar sig icke endast
till hans kropp utan ocksa till hans intellekt, moral,
skonhetskénsla och sociala uppfattning. Ingenting annat
an en andamalsenlig kroppskultur med dess olika verk-
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ningsformer kan i den véarld dar vi leva, skédnka den en-
skilde och samhallet samtidigt tillrackligt manga for full
halsa oundgangliga, tidigare framst i det gamla Hellas om-
huldade véarden. Darfor ar bl. a. ett valordnat gymnastik-
och idrottsliv en stor och efterstravansvard nationell till-
gang.

For svenska gymnaster har denna uppfattning alltid va-
rit bade en barande tanke och en pa egen praktisk erfaren-
het grundad sanning, som eldat dem till stora ideella per-
sonliga uppoffringar. Deras uppfostringsidéer hava lam-
nat djupa spar hos nutidssvensken. Svensk natur, svenskt
kynne och kultur ha fér dem utgjort en tacksam jordman,
som lamnat nationella frukter icke endast i form av gym-
nastiska utan &aven andra framgangar.

Det ar inga Gverord, att man i Sverige varit langt fore
i den hellenistiska uppfattning, som fér narvarande gor sig
gallande o6verallt ute i varlden. Har ha ocksa utvecklats
och sammanfogats gymnastiska insikter i detta ords vidaste
bemérkelse, insikter for lange sedan fardiga att fylla
krav, som fdrst modern kroppskultur kunnat uppstélla.
Men man saknar forstand att sprida sin kunskap. Ingen-
stades utom hos oss finnes eller kommer det péa lange att
kunna uppstd ndgon motsvarande kultur. Skall den ej
fa gora sig gallande i varlden?

Utsikterna for en saddan reformation synas dock begran-
sade, ty under trycket av undermaligt mest utlandskt mang-
syssleri pd omradet, forsamrad gymnastikutbildning och cn
ogymnastisk maktbefogenhet har man pa ménga hall slappt
det fasta grepp om dessa fragor, som gammal svensk gym-
nastikkunskap erbjod. Det kaos, som i frdga om gymna-
stikens och andra kroppsovningars tillampning och orga-
nisation utifrdn trangt sig iii har i landet, har sin grund
alltsa, huru forvdnade detta an ma lata, i obekantskapen
med den egna kulturen. Att utomstaende maste ha svart



att fatta ett sddant lage ar tydligt. Mellan pressens volu-
mindsa idrottsspalter torde dock den beklagliga villerval-
lan inom vara dagars fysiska uppfostringsliv kunna klart
utléasas.

En fordjupad uppfattning om gymnastiska begrepp &r
vad som framst behdvs dven for den s. k. sakkunskapens
vidkommande, eljest blir det aldrig ordning i frdgorna. En
sadan fordjupning vinnes endast genom okad medicinsk
orientering, praktiskt sysslande med olika former av gym-
nastik och idrott samtidigt med ett intrdngande i de gamla
pioniara svenska gymnastikskrifterna. Man kan icke nog
eftertryckligt hanvisa till dessa i vara dagar. Tyvarr aro
de mycket svartillgangliga. Deras meningar aro omoderna,
vid bristande allman orientering svartydda samt framfor-
allt mycket oklart och osammanhangande &tergivna i den
nyare tafatta gymnastiklitteraturen. Men de pedagogiska,
terapeutiska och profylaktiska principer och metoder, de
fast gd in for, ha icke javats under nyare tiders mang-
syssleri och Kkritik.

Till kroppskulturen hor pa satt och vis aven sjukgym-
nastiken, som ocksa alldeles glidit pd sned. Den har icke
heller héllit jamna steg med medicinen, dess tillampning
inom terapien har samtidigt betankligt férminskats, dess
indikationsbredd likasd. Framsta orsaken hartill ligger
dari, att den ej nog effektivt kommit att inga i lakarnas ut-
bildning. Vad som i praktiken numera tillampas av sjuk-
gymnastik ar endast rudiment av vad som borde finnas dar.
Man torde ocksd utan overdrift kunna séaga, att den over-
vagande delen av massage- och rdrelsebehandlingen over-
gatt i mer eller mindre utpraglade kvacksalvarehander. Och
detta galler om verksamhetsomradet for ett av de fa legi-
timerade yrken, som finnas i vart land.

Foreteelserna pd saval den statliga som den frivilliga
verksamhetens for gymnastik och idrott omrade roja brist
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pd bade andamalsenlighet, organisation och god ekonomi-
sering. Detta beror framst pd férsamrad uppfattning om
gymnastikens, sportens och pedagogikens begrepp, indika-
tioner och inbérdes sammanhang. Detta dock icke att for-
std sa, att man i Sverige pa dessa omraden skulle st samre
till an i utlandet. Snarare tvartom, ty ocksa oOverallt i ut-
landet gd meningarna vitt isar. Men i Sverige borde vid
det har laget storre jamvikt ha kunnat uppnas.

* *

De fragment av vetande fran olika omraden, jag i denna
liksom i mina tva foregdende bocker (’Gestalt och hallning
ur kroppskulturell synpunkt” och “Folkets hélsa™) fram-
lagt, ha samlats for att dels belysa nutida kroppskulturs
motiv och inriktning, dels bidra till en analys av vissa av
dess metoder. Tidigare sddana forsok ha ej synts mig fullt
lyckade. Harmed vill jag dock ingalunda ha sagt, att
jag sjalv lyckats. Materialet for mina studier stammar
frdn méanga olika kunskapsomraden, vilka knappast forut
sdasom har stallts i relation till varandra. Darfor ber jag
pa forhand om specialistens Gverseende med de brister och
upprepningar, som ofrankomligt maste pragla detaljerna
i en sddan sammanstallning. Mina arbeten stréva att ge en
modern medicinsk teori for kroppsévningshygienen samt
for den pedagogiska och medikala gymnastiken i vart land.
Att en sddan saknas, darom vittnar all, a&ven de senaste da-
garnas gymnastiklitteratur. Till jamforelse med gymna-
stik ha uppstéallts 6vriga i uppfostringssyfte tillampade
kroppstvningar. En del undersdkningar ha utforts och i
”Gestalt och hallning ur kroppskulturell synpunkt” sam-
manstéllts med andras erfarenheter fran olika medicinska
omraden; fortsattning darav foljer i den medicinska litte-
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raturen. Innehallet skulle hava vunnit, om det illustrerats,
och &r detta ett 6nskemal 16r en eventuell senare utvidgad
upplaga.

Trots att frdgan omges av kritik och strid har jag atmin-
stone sjalv tyckt mig skymta konturer av en rationell teore-
tisk grund for de svenska gymnastikmetoderna. Luckorna
i bevisforingen erkéannas villigt vara stora, men jag har skal
att hoppas att manga nya fasta punkter std att vinna for
hela @mnets vetenskapliga upplaggning. Kan den skisse-
ring, som har skett, befordra narmandet mellan medi-
cinskt och gymnastiskt-idrottsligt tdnkande, &r redan myc-
ket av min avsikt nddd. En foljdriktig utveckling av den
for fysisk fostran genom kroppslig 6vning oumbarliga hall-
nings- och rorelseldaran skall dérigenom befordras.

Arbetet har allts&d fatt ett aktuellt trangande praktiskt
syfte: att uppfordra lakare och gymnaster till fordjupning
i resp, forsvar av var alltmer férsamrade och darigenom
ouppmarksammade gymnastikkultur. Som utgdngspunkt
for bedémningen av dennas formella, yttre inriktning har
jag tidigare mast uppmarksamma det grundlaggande pro-
blemet, ”Gestalt och hallning ur kroppskulturell synpunkt”.
Mot bakgrunden av denna bok, aldre svensk gymnastiklit-
teratur, min socialmedicinska studie Folkets héalsa” och
erfarenheter av modernt praktiskt gymnastik- och idrotts-
liv har jag i denna bok sokt allsidigare belysa de metodiska
kroppsovningarna. Avd. VI. “Mekanoterapi” omspanner
manga olika medicinska discipliner, dar uppfattningarna
kunna skifta, men man bodr déarvid minnas, att alla dven
lakarna och t. 0. m. specialisterna, pa detta omrade &nnu
ha jamforelsevis liten praktisk erfarenhet.

Stockholm i januari 1933.

Gunnar Frostell.
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KAP. 1

Den pedagogiska gymnastikens utveckling.

Gymnastikens principer och nuvarande liage maste ses
mot bakgrunden av dess historiska utveckling. Sedermera
influerad av de platonska uppfostringsidéerna resp, den an-
tika hellenska kroppskulturens anda, Lockes, Rousseaus och
Pestalozzis laror, kom Ling redan under sin vistelse i Kdpen-
hamn att via Nachtegall stifta bekantskap med tysken Guts-
muths 6vningssystem, en sorts idrottsskola for ungdom.
Samtidigt djupt gripen av sin tids nationella strdvanden och
beundran for Nordens av Oehlenschlager och andra forhar-
ligade forntid, fann hans eldiga sjal framdeles ingen ro
infor uppgiften att ateruppvéacka denna tids idealiserade
sinnelag och fysiska kraft hos det svenska slaktet. | Go-
tiska forbundets strdvanden vann Ling ratt anklang. Om
han &n icke vittert hor till de framsta, har han doCk
mer an nagon annan svensk praktiskt forverkligat det go-
tiska idealet. Som den siste barden” sjunger han om nor-
disk kraft och vilja, och siar sant om den framtid, &t vil-
ken han gett praktiska medel foér en sund uppfostran.

Lings hela garning har en maktig patriotisk bakgrund.
Hans livsverk var mangskiftande, ofta till sin nackdel
starkt lyriskt praglat i framstallningen. En mangsidig for-
stdelse behovs darfor ocksa for att fullt fatta dess reella
fortjanster. Han &ger ofdrgripligt prioritetsratten till att
logiskt och med praktisk framgang hava anknutit de hygie-
niska kroppsovningarna till naturvetenskapen och pedago-
giken.

Gymnastiken har erhallit sitt namn efter den grekiska
nakendvningen. Dess rorelseformer aro emellertid origi-
nella, &ga biologiskt grundade motiv men &ro ej héarledda
fran antikens Gvningar. Manga idrotter, som den moderna
sporten i vara dagar upptagit, 4ro daremot direkt hamtade
darifran.
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Icke lakare forsokte Ling genom studier pa anatomisal
och annorstades att pa egen hand forskaffa sig nodtorftig
medicinsk orientering for att battre kunna motivera sina
metoder. Olyckligtvis synes han dock ha paverkats av en
da tillfalligt pa sina hall hyllad naturfilosofisk skola (Schel-
lings). Denna kunde lika litet pd hans egen tid som senare
gora ansprdk pa lakarnas forstaelse. Det spekulativa reson-
nemang, som praglade Lings framstéallning av t. ex. sjuk-
gymnastikens medicinska teori, stallde kanske fran borjan
lakarna i harnesk mot honom. Realiter torde detta ocksa
ha varit den storsta stttestenen for gymnastikens erkan-
nande och utbredning, da och langt senare. Ehuru gym-
nasterna strivat att skaffa sig en mera reell medicinsk
orientering, ha de av olika anledningar icke ens annu natt
verkligt samforstand med lakarna.

En mansélder racker icke till for att ens lagga grunden
till allt vad Ling ville. Han betraktade sjélv, trots en otve-
tydig fasthet i systemet, som framgar av kapitel 16, sina
resultat sdsom ansprékslosa ”forsok”. | forordet till sin ofta
citerade skrift, ”Gymnastikens allmdnna grunder”, fram-
haller han tydligt insikten om sin egen begransning och
siar klart om den naturnddvandiga utvecklingen av gymna-
stikfrdgan. Hans poéngterande, att ”gymnaster och lakare
icke forstda varandra”, darfor att de senare “sakna sinne
for rorelseformer och de forra for vetenskaplig forskning”,
har forblivit sorgligt besannat. Han ”beder Gud, att fram-
tida lakare och uppfostrare maétte var efter annan utvidga
och forbattra” hans forsok. Pa de sista decennierna at-
minstone har hans bon icke blivit hérd. Pehr Henrik Lings
gymnastiska ron utgéra dock som vi skola se en saker
grund for den vidare byggnaden. Ja, pa tva sidor har han
sammanfattat en fond av “regler for kroppsutbildning”, (se
sid. 132), vars innebérd icke ens samtiden hunnit uppfatta,
langt mindre smalta och utveckla, och Lings sanningar
dga verkligen Det Evigas bild, som “icke foraldras”. Matte
detta begrundas i vara dagar, dd nara nog allt synes flyta
inom den fysiska uppfostran.

Militargymnastikens och den pedagogiska gymnastikens
tillampning pa soldater samt sjukgymnastiken voro de
former, varmed Ling av omstédndigheternas makt mest fick
tillfalle syssla. Bevisligen var han dock tidigt inne pa ut-
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formandet av den socialt viktigaste gymnastikformen, pe-
dagogisk gymnastik for barn. Varken denna, den kvinn-
liga eller den estetiska gymnastiken fick han tid att i skrift
narmare framstalla. | fa men valtaliga ord &ro deras plats
i systemet dock tydligt angiven. Ling har ocksd lamnat
alldeles tillréckligt vdgande motivering for de olika gymna-
stikformernas inbdrdes samband.

Ling var den forste, som drev formen sdsom huvudmo-
ment i gymnastik. Varken Gutsmuths, Nachtegall eller
andra tidigare systembildare synas hava avlagsnat sig fran
vad vi har kallat funktionell 6vning. Deras indelning av
rorelseforradet ar darfor ur naturvetenskaplig synpunkt
fullstdndigt famlande i jamforelse med Lings system. Efter
Ling hava dock andra system, séarskilt den tyska turnén,
senare upptagit en del sddana hygieniska impulser. | ”"Gym-
nastikens allmanna grunder” har dock rorelseforradet icke
framstallts i den systematiska ordning, i vilket det av allt att
doma dock redan pa den tiden (1830-talet) bedrevs. Men av
hans reglor” for pedagogisk gymnastik framga dock princi-
perna for évningen med otvetydig och foredémlig fasthet. De
fristdende 6vningarna voro dominerande hos Ling, framfor
allt av den anledningen att redskap saknades i stdrsta ut-
strackning. Manga olika slags ”machiner”, av vilka de
flesta fortfarande aro i bruk, upptogos fran andra hall eller
nykonstruerades. Lings viktigaste instruktiva arbete ar
gymnastikreglementet 1836, avsett for soldaters évning ute
i det fria. Dari maste han, pd grund av bristen pd gymna-
stikredskap, i stor utstrackning ga fram for rorelser med
rorelsegivare.

Pehr Henrik Lings rorelseforradd blev genom sonen Hjal-
mar Ling och andra elever och efterféljare, t. ex. Roth-
stein och Branting ytterligare uttkat och utvecklat samt
indelat i olika bestamda grund- och utgangsstallningar, ro-
relseslakten och rorelsearter. Pa det sjukgymnastiska
omradet framtrada sarskilt hans larjungar Branting och
Georgii, vilka drevo den sjukgymnastiska metodiken till en
specialisering och komplicering, infér vars berattigande
man star tvekande. Ingen i vara dagar beharskar f. 6. fullt
denna epoks invecklade rorelseforrad.  Militargymnastiken

*) Anm. Se Santessons skrifter!
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utvecklades i Lingska banor sarskilt av Nyblaeus och Térn-
gren. Aven dennas rorelsesatt gar ut pa formens utmejs-
ling i samma riktningar som dem, de 6vriga gymnastikens
delar efterstrdva. Det funktionella resultatet har (”piquo-
taget”) var i motsats till vad som galler faktkonsten, lik-
som i all annan sorts svensk gymnastik en sekundar upp-
gift.

Den estetiska gymnastiken har som sjalvstandig del ej
blivit utformad. Ehuru pd sin tid samarbete etablerades
mellan Kungl. operans balettkdr och Nybkeus blev resul-
tatet darav blott enstaka fragment. | stéllet anlitades i all-
deles utpraglad grad p& den pedagogiska gymnastikens
hogre utvecklingsstadier estetiska motiv for formen pa
stallningar och rorelser. Toérngrens olika gangarter och
Hj. Lings danstabell visa han pa denna tendens. Den este-
tiska gymnastikens bristande utveckling har sarskilt kom-
mit att skada kvinnogymnastiken. Forsoken att forbéattra
undervisningssattet i estetisk riktning ar nara nog det enda
berattigade i vara dagars nydaningsstravanden. Tyvarr ha
dessa dock ofta befordrats pd bekostnad av vasentligare
gymnastiska principer.

I Lings anda ha efterféljare sddana som framst Hjal-
mar Ling, Branting, Georgii, Rothstein, Liedbeck, Hartelius,
Torngren, Wide och Silow fortsatt. Gymnastiken som en-
hetsbegrepp har av dessa i viss utstrackning litterart moti-
verats, i olika avseenden utvecklats samt framférallt sam-
mangjutits. Forst darigenom har ett battre grundat system
kunnat astadkommas och vinna spridning. Stora strider
mot utlandsk kritik, analog med den betydligt ineffektivare
som i vara dagar soker frantaga systemet dess varden, hava
framgangsrikt utkampats.

Hjalmar Ling intar bland efterféljarna en sarstallning.
Det var han, som samlade faderns gérning, utvecklade hans
idéer och utférde det jattearbete, som kravdes for att at-
minstone vinna nagon kontakt mellan metoderna och de
olika medicinska och pedagogiska omradena. Detta var
en forsta forutsattning for att 6verhuvudtaget nagon som
helst hallbar gymnastikens'teori skulle kunna framstallas.
Men med Hj. Ling var detta nirmande ocksd nastan slut,
och nédmnvart vetenskapligare har gymnastiken ej blivit
under de senare aren. Branting hade visserligen utfort ett
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jattearbete for utronande rorelseverkan, skapandet av dnda-
malsenliga sjukgymnastiska évningar, uppstallandet av be-
handlingsplaner samt for terminologiens forbattring. Men
hans verk saknade det biologiskt vetenskapliga djup, som
Pehr Henrik Ling ideellt efterstrdvade och hans son ensam
narmat sig och forutan vilkets sokande var tids fortroende
med rétta icke vinnes.

”De forsta begreppen av rérelselaran” samt “Tabeller
i friskgymnastik” med ”Tillagg till tabellerna” &ro Hj.
Lings storsta arbeten, och déar, sérskilt i det forstnémnda,
ar ur da foreliggande litteratur med okuvlig energi utdra-
get allt, som tankas kunde, for formandet av gymnastiken
till en vetenskap for sig. Var Pehr Henrik Ling idéernas
andliga fader, sd har hans son sjalvstandigt utvidgat dem
samt varit det redskap, som befaste svensk gymnastiks me-
toder och existens. Det ar en smaksak om fadern eller so-
nen skall kallas storst.

Pehr Henrik Ling hade redan pa sina hall nara nog upp-
hoéjts till en gud, innan hans son, och detta i all stillhet,
borjade studera for att vid mognare ar verkligen genomfora
faderns verk. Men knappast nagon enda senare gymnastik-
forfattare tyckes ha framhallit omfanget av denna garning.
Orsaken hartill ligger i att de namnda skrifterna av bade
formella och fackliga skal dro nara nog olasliga atminstone
fér dem, militdrer och gymnaster, som hittills intresserat
sig for gymnastiken och haft med dess utveckling att gora.
Det fordras namligen bade utpréaglad medicinsk (sarskilt
ortopedisk) instdllning och allsidig, icke minst praktisk
gymnastisk orientering for att med verklig behallning lasa
dessa arbeten, vilka dessutom ur stilistisk synpunkt &aro
svarsmalta. Man far av litteraturhanvisningarna intrycket
att det till systemets organisation anvandbara stoffets
mangd hotat att kvava forfattaren. Jag har icke sett na-
got sd tidigt arbete med sd méanga forfattares namn och
resultat refererade som “Rorelselaran”. D& man dessutom
kanner, under vilka tryckta forhallanden denne ensamme
man arbetade, grips man av beundran och 6verser med
svagheterna. Ingen annan har kéant lika mycket om
kroppskultur som Hjalmar Ling. Skada blott, att svensk
gymnastik alltid saknat en koncis och lattfattlig framstall-
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ning av systemet i bokform. Dess internationella erkan-
nande skulle darigenom bliva allméant.

Sett mot bakgrunden av det stora larostoff, som ligger
bakom de olika gymnastikformernas metodik, férstdr man
alltfor val, att mycket i den relativt ytliga gymnastutbild-
ningen mast fastas i dogmer for att icke ga forlorat. Dessa
dogmer hava for de hangivna gymnasterna i praktiken vi-
sat sig hallbara och darfor med glod kunnat forsvaras mot
dem, som icke suttit inne med samma erfarenhet. Den
fackliga enigheten inom gymnastkdren har forst bdorjat
svikta, sedan undervisningen forsamrats och férment mo-
dern teoretisk sakkunskap bdrjat gdra sig kritiskt gal-
lande.

Det ar icke, sd&som manga synes tro, pa sin medicinskt
vetenskapliga laggning den svenska gymnastiken bygger
sin Overlagsenhet. Tvartom finns i fraga om teoretisk be-
visforing icke ringa anledning till kritik, Overlagsenheten
hos systemet vilar pa Lings och hans tidigare eftertradares
sunda biologiska uppfattning om rdrelseorganens funktion
och utveckling, p& deras 6vade sinne for de darav beroende
enskilda organens, hallningarnas och rorelsernas former,
samt pd deras formaga att praktiskt i profylax och terapi
satta dessa tva faktorer i deras ratta sammanhang. Detta
ar ett resultat av i praktiken dven systematiskt utnyttjad
erfarenhet frdn gymnastiska delvis i forening med me-
dicinska och pedagogiska studier. Att dessa resultat kunna
och behdva férdjupas ha de gemensamt med all vetenskap.
Men detta &r en annan fraga.

Av gammalt har det tyska turnsystemet och svensk
gymnastik varit de stora konkurrenterna pa varldsmark-
naden och var pa sitt hall vunnit intrade i officiell fysisk
uppfostran. Nagon likhet mellan de ba&da systemen exi-
sterar dock knappast. Visserligen har turnén fran svensk
gymnastik hamtat en del av sina fristdende 6vningar pa
linje, men &ven dessas tillampning uppvisar véasentliga
skiljaktigheter. Tyskarna arbeta med langa rorelsekombi-
nationer utan t. ex. svenskarnas ackuratess i hallning, ro-
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relseform, allsidighet, stegring o. s. v. Icke heller grundar
sig turnén pa biologiskt analytiska principer sdsom svensk
gymnastik. (Se kap 18).

Efter svenskt monster har turnén upptagit fristdende
linjegymnastik. Huvudmassan av turnéns Ovningar utfo-
ras dock pa redskap av olika slag, pa barr, rack, i ringar
0.s.v. Vi ha vil alla ocksd i Sverige nagon gang sett sadana
évningar men hos oss alltid pd cirkus, varieté eller mark-
nadsplatser. De utféras i turnhallen individuellt pa ett
eller flera redskap samtidigt, medan den Ovriga truppen
aser prestationerna. Sa&dan 6vning ger visserligen forstro-
else, liksom all 6vning dar det personliga far framtrada,
men saknar & andra sidan den hygieniska stravan, som
kannetecknar gymnastiken och staller darfor turnén i niva
med alla andra fria kroppsovningar, trots att dven det tyska
systemet bdrjat efterstréava biologisk orientering, systema-
tik och drill.

P& senare ar ha nationella stravanden inom den gym-
nastiska uppfostran gjort sig gallande i olika lander. Ame-
rika har i olika stater och samhallen haft plats for bade
svensk gymnastik och turnén, ofta sammanblandade och ut-
spadda med olika idrotter. England, Holland och Grek-
land &ro de frammande kulturlander, som forblivit svenskt
system mest trogna, under det att man t. ex. i Frankrike
svangt hit och dit for att pa sistone soka fora fram ett eget
nationellt system. Detta sisthdmnda &ar starkt turnbetonat
och innehaller atminstone vad den militara utbildningen be-
traffar ett starkt tillskott av vanliga sportévningar. For
Ovrigt &r i allmanhet skolgymnastiken i utlandet, undanta-
get lander som t. ex. Tyskland (dér turnén forharskar) och
Danmark (som foljt svenskt system), icke s& enhetligt ge-
nomford som hos oss. Hos véra grannfolk bedrives en myc-
ket olikartad gymnastik med svensk grundstomme, men pa
olika hall bemangd med mer eller mindre ren turnén eller
annan funktionell 6évning. | Danmark och Finland ha vid
tillampningen av det svenska systemet nya, pedagogiskt
samre riktningar (se kap. 23) gjort sig méarkbara, vilka ty-
varr aven i Sverige delvis upptagits sarskilt inom den fri-
villiga gymnastikutdvningen.

All denna heterogenitet inom kroppsdvningssystemen
medfor svarigheten att bedéma dem inbordes. Det enda

2 — Frostell
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som for ovrigt kan exakt bedémas ar prestationernas valor,
och aven harutinnan moter det svarigheter, nar det galler
rorelseformen. Men & andra sidan &aro ju prestationerna
i jAmforelse med det hygieniska resultatet av underordnat
varde. Detta senare undandrar sig fullstandigt det till-
falliga bedomandet, savitt man icke vill bygga sin bedom-
ning pa truppens kroppsliga kvalitet, vilket icke torde falla
nagon in. Darav foljer bl. a. att tavlan i verklig gymnastik
icke kan bli rattvis.

Av lattforstddda skal ar det forst pd de allra senaste
aren svensk gymnastik latit sig influera av utlandska upp-
fattningar. Till for &tminstone ett par tiotal ar sedan gick
den av Ling utstakade vagar, och vad som rorde sig pa ut-
landsk botten synes tidigare ej sarskilt ha bekymrat hans
efterféljare har hemma bortsett fran Hjalmar Ling, vilken
hela sitt liv tappert stritt for faderns idéer. Betraffande ut-
lanningar kan man fora i tankarna sddana namn som Roth-
stein i Tyskland och i nyare tid Tissié i Frankrike. Hemma-
ledningen har ocksa anmarkningsvart foga blandat sig i de
utlandska angreppen mot systemet. Detta kanske med réatta
ty nar allt kommer omkring har man icke haft s& ménga
vetenskapliga argument att komma med. Kanske man rent
av inte ens s noga foljt de omfattande utlandska striderna.
For att taga ett framtradande exempel fran senare tid, var
det en rad for svensk gymnastik entusiastiska utldnningar
som forde den strid, som fran 90-talet langt in p& det
nya seklet under manga ar modigt utkampades mellan sko-
lan “ne varietur” — vara vapendragare — och de s. k.
eklektikerna i Frankrike, och vilken tyvarr slutade med ve-
dersakarnas seger och den svenska gymnastikens nederlag
i detta land. Som forkampar ma vi tacksamt erinra oss
sadana namn som Tissié, Lefebure, Daussat, Dérué, Lau-
rent m. fl. Numera &r svensk gymnastik officiellt dod i
Frankrike, och de sista arens strider mot svenskt system
dar hava ej bekantgjorts i svensk press.

Aran av det pedagogiska systemets framgang sarskilt
inom krigsmakten i sddana lander som England, Belgien,
Ruménien, Turkiet m. fl., stater i Nord- och Sydamerika,
liksom sjukgymnastikens genombrott i stort, tillfaller di-
rekt enstaka pioniarer i utlandet, vilka dock givetvis fran
Gymnastiska Centralinstitutet eller dess elever inhdmtat sin
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entusiasm och kunskap. Nagon mera framtradande del har
dock ej denna anstalt tagit i spridandet och fdrsvaret av
Lings laror utomlands.

Daremot har den frivilliga gymnastiken genom sina ut-
landska uppvisningsturnéer emellandt gjort stor propa-
ganda for Ling. Darvidlag ar sarskilt att framhalla de
glansande framforanden, som framlidne general Victor
Balck pa sin tid ledde i olika lander, och vilka skankte
badde svensk gymnastik framgdng och oss sjalva var
idrottsrorelse. Litteraturen om svensk gymnastik utom-
lands ar emellertid alltjamt ytterligt sparsam, vanligen
skriven av utlanningar och i allmanhet daligt illustrerad,
vilket i denna det tryckta ordets tid ar dubbelt beklagligt.

Men nu &ro vi inne i en ny tid, dar man dverallt fordrar
vetenskapligt motiverade grunder for sitt handlande inom
den fysiska uppfostran, vars enorma samhallsuppgift forst
pa de allra senaste &ren borjat belysas och fattas i vidare
kretsar. Det arbetas nu ocksa for hogtryck i alla lander
for att astadkomma en barkraftig grundval for kroppskul-
turen. Vi svenskar dga sedan éver hundra ar grundpelare
for denna byggnad, vilka inom 6verskadlig framtid skola
komma att visa sig battre motsvara andamalet &n alla
andra. VAar gymnastiks urgamla, for tillfallet starkt for-
kattade principer komma trots allt att visa sig vara de vik-
tigaste elementen i den statliga fysiska uppfostran, vilken
inom denna stora rorelse ar det mest centrala och vitala
intresset.

Ur nationell, humanitar och kulturell synpunkt &ar det
Onskvart, att sanningen i den Lingska uppfattningen kom-
mer i dagen. Den som tror pa en utveckling i ratt riktning
vantar sig val visserligen, att sanningen forr eller senare
méaste segra, men svenska atgarder kunna vasentligt pa-
skynda utvecklingen. Men detta kraver bl. a., att vi svens-
kar forst sjalva gora klart for oss innebdrden av vad Ling
lamnat i var hand att varda, och att vi samtidigt folja med
och deltaga i vad som ror sig pd andra hall i varlden.

Som all annan vetenskap bor ocksd fysisk uppfostran
i dess olika grenar bliva internationell, och harvidlag- kunna
just nu vi svenskar lampligen taga om hand den stora upp-
giften att formedla detta samarbete. | vara manga utom-
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lands over hela varlden verksamma gymnaster ha vi ocksa
lampliga organ for denna uppgift.

Den utlandska kroppskulturen genomgéar for narvarande
en revolution, och det kommer att dr6ja ldénge innan den
tar lugnare former. Det &r ett stort misstag, att vad som
darifran utgatt pd minsta satt innebar nagon evolution for
var inhemska kultur. Svensk gymnastik ar i grunden
langt fore sin tid och anger i detalj de mest valmotiverade
riktlinjer for den allsidiga uppfostran, som med olika slag
av kroppsoévningar kan efterstravas. Att detta icke insetts,
beror pa bristande insikt om gymnastikens stora innebérd
och svenskt systems forutsattningar i forhallande till andra
metoder.



KAP. 2.

Skolans gymnastik och idrott.

Ur folkhygienisk synpunkt vilar ett stort ansvar pa
skolmyndigheterna. Man bdrjar alltmera intressera sig for
det vaxande slaktets fysiska omvardnad och larareutbild-
ningen for detta &ndamal. Foraldrasinnena borja att vakna
till eftertanke infor tveksamheten i diskussionen om nya
skolreformer. Man fragar sig, hur det egentligen ar stallt
med skoluppfostran med tanke pa barnens kroppsliga och
andliga hélsa.

Barnen berévas — det ha foraldrarna erfarenhet av —
i beténklig utstrackning hemlivets ro genom det arbete, sko-
lan fordrar. Vidare hojas emellanat fran lakare, fysiska
uppfostrare och andra pedagoger réster mot den bristande
jamvikten mellan ungdomens andliga och fysiska utbild-
ning. Man pekar p& reformer, som i dessa avseenden vun-
nits i andra lander, och fordrar sadana ocksa har i landet.

Hos vart konservativa folk ar reformviljan emellertid
trég, och utvecklingen gar icke i en handvandning.  Att
vi maste folja de lander som std fore oss, ar sjalvklart.
Men pa& gymnastikens och idrottens omrade saknas sadana.
Darmed vare dock ej sagt, att denna fraga verkligen ar
tillfredsstéllande 16st i svenskt undervisningsvasende.

Man kan icke pa kort tid andra ett folks fysiska stan-
dard. De viktigaste atgarderna &ro de preventiva, som
galla det vaxande slaktet. Viktigast men ocksd svaratkom-
ligast ar darvid att 6ka foraldrarnas och hemmens forsta-
else och kompetens att handha barnens fysiska uppfostran.
Men detta kan forst i andra hand genomféras, sedan ge-
nom undervisning framforallt i skolan, samhéallsmedlem-
marnas forstaelse for en nyare tids krav vunnits. Det ar
ocksd genom denna som det nya slaktet kan utbildas till
att en gang fylla sin barnavardsuppgift battre dan den vuxna
generationen.
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Med avseende pd den kanske viktigaste faktorn i sko-
lans fysiska uppfostran, arbetstiden, finna vi, att om l&ax-
lasningen inberédknas, barnets arbete stundom blir léngre,
stramare och ensidigare an flertalet vuxnas. Barnens
myckna psykiska arbete ger for litet tillfalle till & ena sidan
motion, & andra sidan arbetsro och avslappning. Déarav
anses den naturliga konsekvensen ha blivit, att barnen i
stor utstrackning dveranstréangas i skolan.

Skolans nedbrytande inverkan pa barnets naturliga fy-
siska utveckling har sedan gammalt varit konstaterad. |
vart land har bl. a. Axel Key redan pa 80-talet givit tydliga
bevis for detta forhallande, och tid efter annan komma nya
belagg fran andra hall. Det ar nu emellertid 6nskvart, att
foraldrarnas egen uppmarksamhet inriktas mer pa denna
fraga, ett inte sarskilt svart varv, eftersom barnets mest
ystra, livliga alder plétsligt hammas genom skolgangen, dess
rorelsefrihet utbytes mot tvanget till pulpet och hemarbete,
en beldgenhet, som icke ens flertalet starka vuxna garna
vilja intaga. Barnens naturliga impulser till lek och rérelse
forkvavas under flera av dagens hérligaste timmar. De bli
klena och nervdsa. Det ar begripligt, om skolan blir im-
popular bland bade barnen och féraldrarna.

For att skapa en naturligare uppfostran méaste man
hamra in i foraldrarna satsen, att skolgdng icke &ar en nor-
mal tillvaro for ett barn. Foéraldrarna ma sedan genom
statliga reformer astadkomma en forbattring i forhallan-
dena. Skolan &r visserligen nddvandig for att dana bar-
net for samhaéllet, men med den stora omfattning, under-
visningen tagit, &r det nddvandigt att sovra d&mnesmateria-
let s&, att det unga sinnet inte onddigtvis belastas.

Vill man alltsd forsoka hoja folkhalsan genom att
skydda barnen mot ensidig andlig 6veranstrangning i sko-
lan, maste man dndamalsenligt inbordes reglera deras ham-
made, naturliga fysiska behov. Detta forutsatter att upp-
fostran inom rorelsehygienen tar mera hansyn an nu bade
till kvaliteten och kvantiteten i barnets dvning. Har fore-
ligger for skollakare och pedagoger en frédga, som &annu
icke pa langt nar ar lost.

Ar idrotten och gymnastiken i t. ex. laroverken, sarskilt
deras hogre klasser, agnad att, sdsom foregives, kompen-
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sera Overbelastningen av ungdomens psyke? Nej! Idrot-
ten kan Overhuvudtaget anses inpressad pa skolans plan,
utan att pedagogiska eller medicinska motiv eller tillrack-
ligt avvagda Odvningsformer angivits. Den frivilligt utdvade
idrottens former synas enligt min mening icke ens 6nsk-
varda i skolan.

Man undantrdnger namligen héarvid den pedagogiska
gymnastiken den enda ovningsform, om vilken man &ger
nagon som helst pedagogisk och hygienisk erfarenhet. Dess-
utom ar sjalva gymnastikutévningen pa vag att genom in-
blandning av frammande idrotts- och andra tillampnings-
Ovningar véasentligt forvandlas, detta tydligen emedan nya
kvasimetoder upptrdda och lararnas egen gymnastikut-
bildning numera forsdmrats. Darigenom bliva dessa en
god jordman for utvecklingen av det utlandska, undermaé-
liga mangsyssleriet & omradet. Det har gatt sa langt, att
man t. o. m. har svart att fran verkligt fackmannahall f&
svar pd den fundamentala fragan, vilka grundprinciperna
aro for svensk gymnastik. | ingen nyare larobok &ro de f. 6.
klart framstallda. Att det da maste bli illa stallt med bade
laroverkens och andra skolors gymnastik &r tydligt. En
radikal upprensning p& béade detta och andra gymnastik-
omraden ar sedan lange ett trangande behov.

Pedagogisk-gymnastisk, idrottslig och ganska speciell
medicinsk orientering behdvs for att jamfora de olika
kroppsévningarnas varde. Men huru manga forsta saken till-
rackligt bland dem, som med pretention pa gehor yttra sin
mening? Man ser ofta fran fackligt hall, varifran stérre kun-
skap och objektivitet bort kunna forvantas, helt ogrundade
pastaenden utkastade. For att taga ett vanligt exempel
pladeras det tdmligen allmant foér kroppsovningar i det fria,
sasom vardefullast for “storstadsbarnen”. Hansyn till ar-
ten av i det fria resp, gymnastiksalen mdjliga dvningar ta-
ges darvid ej, icke ens till forhallandet, om Sverige 6verhu-
vudtaget &ger sadana storstader, som verka kroppsligen
nedbrytande. Stockholmsungdomen t. ex. kan, vilket un-
dersdkningar giva vid handen, fysiskt upptaga tdvlan med
nara nog vilken ungdom som helst. Ett uttryck for upp-
fattningen om bristande friluftsvistelse sasom nedbrytande
faktor ar inforandet & skolans plan av s. k. idrottsdagar,
vartill icke minst lakarna bidragit i vart land. Manga andra
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exempel skulle kunna nédmnas pa den radande, haltande
uppfattningen p& omradet.

Trots gymnastikinspektérerna, som f. 6. sjalva &ga
mycket skiftande asikter om hur gymnastiktimmarna i
folkskolan béra utnyttjas, blir gymnastiken dar i annu
hogre grad &n i laroverken tummelplatsen fér mycken god-
tycklighet, vilket man som skollédkare latt kan konstatera.
Inom hela vart skolvasende ar f. n. en facklig desoriente-
ring angdende de kroppskulturella medlen samt bristande
enhetlighet i inspektionen kannbar, allt till skada for bar-
nens kroppsliga utveckling, vilken darfér ocksd under olika
larare befinnes ytterst olika befordrad.

Alltfor litet skiljer man mellan sportens och pedagogi-
kens natur, bevekelsegrunder och intressen.

Den forra ledes uteslutande av den idé som ligger bak-
om ett tavlingsresultats tillkomst, och har intet som helst
intresse for individens allménna kvalifikationer. Tvéartom
ar det med pedagogiken. Denna kan och bor givetvis, sa-
som svensk gymnastik ocksad lar, anvanda sig av tavlings-
idén, men med storsta urskiljning, eljest skapar man sport-
fanar av alla redan i barndomen. Huru fordelaktig tav-
lingsduglighet &n ar for framgang, s& ar den dock icke be-
stammande for individens tillfredsstéllelse, langt mindre for
hans réatta daning.

Brytningen mellan de till sitt vasen hogst olika utbild-
ningsformerna, gymnastik och idrott, sker till saval kvanti-
tativt som kvalitativt forfang for den forra. Att denna for
nutidsungdom rent av oumbadrliga utbildningsform far un-
dantrangas och forflackas av en annan, som visserligen I&-
raren har lattare att gora fangslande, men som icke pa na-
got satt kan ersatta den, maste forvana uppfostraren och
blir dven for den varmaste idrottsvan oftrsvarligt. Nojes-
momentet behdéver inte vara viktigare har an i frdga om
lasamnena. Blir gymnastiklektionen trakig, &r nog gym-
nastiklararen oduglig och skulle antagligen inte heller leda
idrott mera fangslande.

Genom den frivilliga idrotten torde atminstone skolbar-
nen f& nog av sport och idrott, ja, ofta rentav mer an vad
som ar nyttigt for deras lattbdjliga sinne. Skolan synes
mig i varje fall ha foga intresse av att ytterligare inrikta
barnen pa tavlan. Men vil finnes anledning att Gvervaka
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deras deltagande dari, liksom att efter pedagogiska motiv
handleda deras frilufts- och idrottsdvningar.

Den fysiska uppfostran i skolan saknar grundlaggande
plan och effektiv kontroll och torde som den nu &r ordnad
lika mycket som ladsdmnena bidra till barnens andliga ned-
brytning. Ty gymnastik och tavlan &r, som vi veta, icke
alltid nagon psykisk rekreation.

Den fysiska uppfostran i skolan &r enligt skolstadgan
lagd i framsta rummet i rektors och skollékares hander.
Pa senare ar hava skollakarna alltmer utvecklat sitt fack
till en specialitet, dar insikter i pediatrik, konstitutionsléara
och hygien, icke minst den del som berér kroppsévningar,
spela en stor roll. Fran denna utgdngspunkt maste skol-
gymnastiken ocksd laggas, varvid aven erfordras nya skol-
hygieniska undersdkningar. Gymnastik- och idrottsunder-
visning behover ocksd avvigas noggrant mot det ovriga
skolarbetet.

Liknande géaller om militdrévningarna och den varn-
pliktiga ungdomen. N&got sadant samarbete har hittills
ej ens antytts vare sig i den centrala utbildningen av gym-
nastiklarare eller i de omorganisationsutredningar, som
foretagits. Och dock, vem har val storre intresse for skol-
barnens resp, soldaternas fysiska utveckling — vilken det
har narmast géller att ordna — &n deras lakare. Bada de
ndmnda lakarkategorierna hava anledning forsoka till sin
utbildning fa anknuten en utbildning i gymnastikens och
andra kroppsovningars hygien. Franvaron darav &ar en
lucka i organisationsstravandena pa omradet.



KAP. 3.

Den frivilliga idrottsrorelsen.

Idrottsrorelsen har vuxit fram ur folkets egna led och
forst sekundéart har man insett dess uppfostringsvarde.
Detta varde kommer i dag i vart land flera hundra tusen
svenskar till del. Ur denna folkmassa utkristalliseras en-
staka idrottsstjarnor, vilkas omhuldande ej ma férvana, om
man hetédnker deras ekonomiska och instruktiva betydelse
for idrottsarbetet. Vi maste taga forstdende hansyn till
att rorelsen ar frivillig, huvudsakligen sjalvforsorjande,
med internationella férbindelser och arbetsprinciper, i vil-
kas natur det ligger att sa att siga arbeta saval pa hojden
som pé bredden.

Den nyssndmnda riktningen, d. v. s. den sportliga, som
kraver idrottsresultatens stegrande, ar ingalunda av under-
ordnad betydelse, ty den frammanar rationell utévning och
teknikens forfining for sddant andamal, blir en psykologisk
havstang, som forlanar idrotten stérre innehall och stimu-
lerar massan till anslutning. Forst om arbetet pa bredden,
massans sunda intressen, forsummas pa stjarnornas be-
kostnad, finnes anledning till klander, och berattigat s&-
dant kan knappast generellt riktas mot svensk idrott.

Stat och kommun hava under de senaste aren bidragit
vasentligast till astadkommandet av en, mangd luxudsa
idrottsplatser i vart land. Det hade kanske tjanat folk-
halsan battre, om ett 4nnu storre antal men billigare sadana
astadkommits. Idrottspropagandan och idrottsinstruktio-
nen kunde val ocksa ha letts mer folkhygieniskt. Idrotts-
anslagen bdra bl. a. anvdndas som en positiv hamsko
pa utvecklingen av ovardiga idrotter och fult spel, vil-
ket tyvarr alltfor ofta undfergravt idrottslivet. Da tidning-
arnas idrottsspalter fore allt annat slukas av den véaxande
ungdomen, och rent negativt uppfostrande saker dar ofta
forekomma, bér man vara pa sin vakt.
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De, som principiellt fordoma idrottstavlingar, visa sig
darigenom blott frammande for den moderna idrottsrorel-
sens nodtvungna och fullt riktiga arbetsmetoder. Huru
mycket mera ideell &ar icke f. 6. idrottstavlingen an atskillig
annan i samhallet sanktionerad tavlan! De invandningar
som framkommit mot vart idrottsliv, ha i det stora hela
visat sig oberattigade. Men man maste leva med i idrotts-
livet for att ratt forstd dess vasen!

I en hel del lander skéres, liksom av icke idrottsinitie-
rade hdr hemma, t. ex. professionell och amatdrsport, cykel-
sport, boxning, atletik o. dyl. 6ver ungefdr samma kam som
t. ex. allmén idrott, simning, spel och lek. Vi svenskar ha
dock nog i allmanhet battre forstdelse for de sistnamnda
idrottsformernas Overlagsna edukativa betydelse. En &ven
nagot gymnastiskt skolad idrottsledning har hos oss fran
bérjan vetat podngtera idrottens uppfostringssyfte samt i
viss man formatt inrikta huvudintresset pa de harfér mera
vardefulla idrotterna. Det ar ej heller ndgon 6éverdrift att
anse svensk idrott hygieniskt och ideellt 6verlagsen gent-
emot den mesta utlandsidrotten. Vara olympiska trupper
bora vara en god exponent pd var idrottsliga standard. En
personlig bekantskap med dessas adepter kommer oss ocksa
att se upp till idrottsrérelsen, som fostrar sddana unga man.

Det har mycket diskuterats, efter vilka linjer idrotten
bér verka. Den, som kan se rdrelsen i stort, finner detta
problem sjalvklart. Givetvis kunna linjerna icke regleras
efter enstaka olympiska spel. P& vissa hall synes dock
tyvarr en saddan tendens foreligga. Arbetsresultatet maste
vinnas dels p& bredden — utbredning av intresset for sunda
kroppsévningars utévande —, dels pd hojden — stjarn-
idrottsman, d. v. s. forebilder. Dessas utnyttjande for den
frivilliga idrottspropagandan &r framst en idrottsekono-
misk frdga, men for den utlandsreklam, som &ar de olym-
piska spelens storsta behéllning, ar fragan nationalekono-
misk. | senare fallet ankommer det val ocksa rimligen
mest pa export- och turistforeningar att betala de stora
omkostnaderna. Idrottens medel bora anvandas béttre &n
sd. Darmed ingalunda menat, att deltagandet i olympiska
?]po?llen vore olampligt, men slantarna bora tagas fran ratt

all.

Idrotten ar obestridligen var maktigaste frivilliga upp-
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fostringsrorelse, och det kan fortjana framhallas, att den
vittutgrenade jatteorganisationens verksamhet vidmakthal-
les praktiskt taget uteslutande av en mangd 6ver hela lan-
det spridda obetalda entusiaster, som dartill icke séallan
ses Over axeln for sitt intresses skull. Detta val framst
darfor, att endast de resultat, som nas pa hojden, observe-
ras av den oinitierade och da verka vil ensidiga. Arbetet
for massan av utdvare méarkes mindre.

Att missforhallanden kunna péavisas inom idrottsrorel-
sen skall icke fbérnekas. Idrottspropagandan och eko-
nomiseringen satta stora krafter i gang, som icke kunna
funktionera utan kostnader. Demokratien inom rorelsen
giver tillfalle for envar att visa sin duglighet saval i led-
ningen som pa tavlingsbanan. Framgang p& bada hallen
kan utnyttjas och utnyttjas tyvarr, vilket ar manskligt nog,
da man vet hur mycket tid, anstrangningar och kostnader
deltagandet kan fordra. Att de verkliga personliga utlaggen
bli ersatta liksom att i viss utstrdckning forminskad ar-
betsinkomst blir gottgjord, torde man i allménhet icke rea-
gera mot. Men sarskilt den sisthamnda formen av erséatt-
ning kan vilseféra och vilsefor tyvéarr ej sallan, icke minst
de smaérre inkomsttagarna. Dessutom kunna representa-
tionskostnader, d. v. s. fordringarna pa den av idrottsmedel
betalda levnadsstandarden, stundom sticka av mot veder-
bérandes vanliga levnadsvillkor. Sé&dana tendenser aro far-
liga inom amatoridrott, forféra latt idrottsmén och ledare
till halv eller hel professionalism och &r otvivelaktigt
idrottsrorelsens och dess méns farligaste fallgrop. Man
méste i all idrottslig ekonomisering g& strangt fram mot
varje sadan tendens, som hotar att beréva den dess ideella
karaktar, och bekdmpa &ven ett tillsynes oskyldigt utnytt-
jande. Slapphet i uppfattningen darav berévar idrottslivet
dess charm, vilken &r ett fritt amatérmassigt gentlemanship
under obundna sociala former.

Idrottsrorelsens ekonomi, omfattning och relationer har
stundom utnyttjats sdsom ekonomiskt och socialt sprang-
brade. Aven amatéridrotten kan rent av drivas som affar.
I viss man maste féreningarna anlagga en sddan inriktning,
men denna kan drivas alltfér 1&ngt och till forfang for idea-
liteten. Enskilda personer kunna ocksa, mer eller mindre
camouflerade, stélla sig sdsom affarsdrivande eller pa annat
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satt utnyttja rorelsen. Det &r nddvandigt att alla instanser
av idrottsforeningar stalla sig i harnesk mot sadana idrotts-
livets avarter.

Man ma soka forsvara den professionella utdvningen
med att den &r ett instruktivt foredéme eller ger idrotten
battre ledare. Den &r och forblir dock ett slags arbete, som
intet har med idrottens vasen att gora, och som d& den
upphojes pd samma plan som denna ar ur ideell synpunkt
negativt uppfostrande. Den, som bedriver idrottsévningar
som forvarvsarbete, skall bland amatérer ocksd noggrant
stamplas som professionell. Innan jag gar vidare vill jag
ocksa ha berort den mycket omdiskuterade fragan:

Foreligger fara vid idrottsovningar?

Vi ha i vart land val drygt en halv million aktiva uto-
vare av olika idrotter. Organiserade &ro ju éver tva & tre-
hundratusen, om alla stérre organisationer medréaknas. En
valvillig press agnar deras verksamhet en uppmarksamhet,
som icke ens tillndarmelsevis lika ymnigt beredes andra kul-
turella intressen. Allt som kan synas minska detta intres-
ses varde, utnyttjas av ett annat, delvis fysiskt indolent
lager, for att underlata en skepsis mot rorelsen. Att ett
ben kan brytas vid idrottsutévning likaval som pa isgata
eller var som helst, en tuberkulos utveckla sig hos en
idrottsman eller militar likaval som hos en sdmmerska,
ett hjartfel forvarras likaval genom idrott som efter t. ex.
arbete &ar klart. Skillnaden &r blott, att i ena fallet
idrottsrorelsen eller militarismen som sadan skjutes i for-
grunden och misstankliggores. Kritiken grundas forst om
man visat, att dessa rorelser medfora nackdelar oftare &n
annan tillaten samhallsverksamhet, socialt sett s ofta, att
annan fordel darigenom utslatas. Men det kommer aldrig
att visa sig vara fallet, ddrom kan den som f6ljt utévningen
med absolut bestamdhet vittna. Fran idrottens barndoms-
ar hava vi exempel pa en ofta fullstandigt oreglerad utov-
ning inom olika aldrar av de mest skilda idrotter. Icke ens
denna sorts utdvning med dess overdrifter kunde godtagas
som bevis for rorelsens fysiska olamplighet. Harifran ar

dock avstandet langt till det optimum, manga avfordra ro-
relsen.
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Det forsvar, som i det foregdende givits svensk idrott,
avser givetvis inte att stalla upp densamma sasom nagon
kroppskulturellt konkurrerande faktor till gymnastiken.
Gymnastik och idrott &ro, nar allt kommer omkring, tvenne
hogst uasensskiljaktliga uppfostringsmedel, vilket ocksa
framgar av de foljande kapitlen. Gymnastiken maste i
framsta hand givas en bestdmd och tillrécklig plats i den
obligatoriska uppfostran, sarskilt i skolundervisningen och
militarutbildningen. Idrotten bér vara framst en indivi-
duell, frivillig angelagenhet under olika ievnadsaldrar lik-
som den frivilliga gymnastiken. Endast i den man skolan
ager tid och rad att lata barnen leka, har idrotten enligt
min mening dar att gora.

Facklig idrottsorganisation.

Ur uppfostringssynpunkt &ro de olika idrotterna, lik-
som deras tillampning inom olika kategorier av folket, mer
eller mindre onskvarda. Under foreliggande omstandighe-
ter maste man emellertid vara tacksam mot den sportligt
betonade idrottsledningen for den stora nytta, den obestrid-
ligen gjort, aven om den endast ofullkomligt formatt losa
uppfostringsfrdgorna. Men & andra sidan fradgar man sig,
om icke idrottsrorelsen numera kunde bdrja inrikta sig
mera fackpedagogiskt. Ett fackligt sdval gymnastiskt som
idrottsligt sportligt inslag i ledningen borde kunna bli av
stort varde for renodlandet av en sund idrott. Men &ven
ett praktiskt varde borde ett sadant inslag kunna innebara
for samarbetet med stat och uppfostringsmyndigheter, var-
igenom bl. a. motiven for vederbérligt 6kade och férdelade
ekonomiska anslag battre skulle framgd. Idrotten har
annu stor terradng att vinna i skolor och andra undervis-
ningsanstalter, inom armén, industrien, pd landsbygden
0. S. V. Anvisandet av bevisligen rationella och sunda
idrottsformer samt organisatoriska och ekonomiska mojlig-
heter ar ett stort 6nskemal for rorelsen, vilket ej nog effek-
tivt kan nas genom den frivilliga arbetskraften. | sanning
ar det beundransvart, vad denna redan utrattat.

Den avldnade idrottsliga fackligheten har hittills repre-
senterats av tradnare d. v. s. tekniska instruktorer. Men
man fragar sig, om icke sddana oumbarliga medarbetare
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med stdrre rackvidd skulle kunna vinnas. Ordet tranare
erinrar snarare om animala arbetsomraden. Denna sorts
instruktorer méaste vidare parakna arslén, men de aro van-
ligen anvandbara endast ett fatal timmar dagligen under
ett fatal manader arligen.

Kunde instruktorer erhallas med kvalifikationer att un-
der hela arbetsdagar, resp, hela aret, utnyttjas for idrotts-
propagandan — varfor icke ocksa for gymnastik- och lek-
propagandan samt instruktionen i skolor, hdgskolor, fore-
lasningssalar, vidare sdsom formedlare av samarbetet mel-
lan idrottsorganisationerna samt statliga, kommunala och
enskilda myndigheter? — vilken enorm styrka, stadga och
utveckling av den frivilliga rorelsen till en verklig kultur-
faktor skulle da ej kunna paraknas! For sddana uppgifter
fordras emellertid, liksom 6verhuvudtaget fér basta resul-
tat genom idrottens sociala verksamhet, personer, som med
facklig insikt forena hag, fallenhet och pedagogisk utbild-
ning. Inom var idrottsintresserade officers- och gymnast-
kéar finnas manga, som skulle kunna goras vuxna en sadan
uppgift inom olika slags idrottsinstruktion. Instruktionen
pa lagre stadier &r latt. Kompetensen att handleda de mest
framstédende bestar i god rérelseuppfattning, idrottsteknisk
insikt och individualiseringsférmaga. Det vore egendom-
ligt, om ej bland vara manga f. d. idrottsman ocksa sadana
skulle kunna finnas, som jamte dessa egenskaper besitta
gymnastisk bildning.

Jag finner det allts& ytterst onskvart, att for var idrotts
kultivering och spridning en facklig, rddgivande myndighet
kommer till stdnd. Dess ledning kan mycket val domine-
ras av intresserade frivilliga. Denna myndighet bor st
idrottsorganisationerna till rads samt sjalvstandigt eller
genom initiativ utifrdn uppta fackligt onskvarda reform-
forslag till diskussion och genomftérande. Som verkstal-
lande organ borde, alltefter rdd och lagenhet, engageras
medhjélpare av skilda specialbetoningar for t. ex. instruk-
tioner i allman idrott, simning, gymnastik, lek o. s. v. P&
lagre stadier borde instruktérerna kunna undervisa i flera
olika idrotter. Den fackliga enheten inom idrottsledningen
bor enligt min mening aldrig rubbas. Dess folkhygieniska
uPPgift kan icke sammanhallas utan gemenskap. Ett or-
gan som det ndmnda kunde vid skilda slags behov inséattas



32

pa olika orter. Vi skulle med sddana konsulenter och med-
hjalpare kunna genomféra en gedignare skolning av vara
idrottsman pé& olika omraden och stadier, samtidigt med att
dessa medhjélpare under den ddda sédsongen kunde utnytt-
jas for organisations- och propagandaarbeten. Genomféres
den redan foreslagna statliga konsulentverksamheten inom
gymnastik och idrott vore ytterligare ett gott stod och en
god forséakran vunnen om ett befruktande samarbete i stort
for folkhalsan.

Utvecklingen av detta forslag bleve givetvis kostsamt,
men borjar man under ansprakslosa former och samla sig
olika forbund kring fragan, bor denna ingalunda vara olos-
lig. | Tyskland ha de olika idrottsforbunden framgangs-
rikt slagit in pa en sadan utveckling och sdsom ett resultat
kunnat anteckna uppkomsten av Deutsche Hochschule fur
Leibesiibungen.

En facklig sektion kunde genom forstadndiga initiativ
vinna o6kad forstaelse och ekonomiskt stod for idrottsro-
relsen. Den skulle icke blott kunna bli en reningsapparat
for vart idrottsliv utan ocksd genom internationell orien-
tering kunna utvinna det basta mdjliga, evad det galler
prestationernas hdjande eller idrottens kultur, propaganda
och utbredning.

Den svenska idrottsrorelsens finess &r, att dess olika
arter dro samlade till en enhet for ett fysiskt uppfostrings-
syfte. Den far icke éverorganiseras, men for utvecklingen
av dess vardefullaste inneb6rd maste sakkunskapen kon-
centreras och undermadlig verksamhet elimineras. Detta
kraver en vederhaftig facklig orientering mot medicinen,
skolan, foreldsningsverksamheten, industrien, krigsmakten
inklusive landstormen, skytte- och andra rérelser, som ha
med kroppsévningar att skaffa, stats- och kommunala myn-
digheter. FoOrst nar dessa samband uppnatts, kan den
frivilliga idrotten helt fylla sin stora nationella uppgift.
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Den frivilliga gymnastiken.

Efter monster av den frivilliga idrottsrorelsen har den
frivilliga gymnastiken under de senaste tjugo aren allt
fastare organiserats och vunnit 6kad anslutning. Den arbe-
tar visserligen samorganiserad med idrotten, men pa ett
utpraglat sidoordnat och nastan sjalvstandigt satt. Fran
statsmakten och kommunerna erhaller den arligen stora
understdd, som madjliggora rorelsen.

Rorelsens fornamsta drivfjader &r den forstroelse, som
ligger i kroppslig 6vning. En annan &ar denna 6vnings-
forms lamplighet i ett klimat som vart. En tredje &r gym-
nastikens lattillganglighet i ett land, dar gymnastiklokaler
std till buds i varje viktigare samhalle. Slutligen ligga i
Ovningarnas forlaggande till aftonen efter arbetets slut samt
i det allt mera patrangande behovet av kroppslig regenera-
tion orsaker till den frivilliga gymnastikens okade tillamp-
ning. Darvidlag maste dock aven framhallas de energiskt
propagerande krafternas bidrag. Sadana &ro verksamma
for att allt mera samla allménheten till dessa klassiskt
svenska 6vningar.

Gymnastikpropagandan har med alla medel i vart land
forsokt rent av pressa sig pa medborgaren. Pressen, popu-
lara skrifter, foredrag, uppvisningar, gymnastiklager och
fester ha utnyttjats for att fa folk till gymnastiksalarna,
och detta har lyckats som aldrig tillférne. Den stora rekla-
men omkring gymnastikpropagandan har kanske Kkritise-
rats, men med oratt. Det galler att samla s& manga som
mojligt och med alla medel. Om for sddant &ndamal yttre
utmarkelsetecken, forstréelsemoment, som icke passa in i
vanlig pedagogisk gymnastik, ja t. 0. m. tavlingar anvants,
torde darfor icke vara skal att klandra verksamheten.

Den frivilliga gymnastiken ar namligen icke sasom skol-
gymnastiken bunden av generella uppfostringsmotiv. Det

3 — FrosteU.
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torde vara de dvandes ensak att sjalva bestdmma vad slags
gymnastik de vilja 6va. Men dess ledning borde & andra
sidan aldrig slappa ur medvetandet, nar frdn pedagogisk
gymnastik avvikande normer foljas. Givetvis bor efterstra-
vas, att ovningarna sa langt som moijligt, utan att frekven-
sen av 6vande minskas, goras for olika kategorier sd hygie-
niskt rationella, som omstandigheterna tillata. Aven for
frivilliga gymnastiklektioner bor salunda héalsobefordran
stéllas som framsta malet. Icke heller bor forsummas att
giva deltagarna atminstone ndgon muntlig orientering an-
gadende Gvningarnas motiv. En bestamd, pedagogiskt be-
tonad grundplan bér ocksa foljas.

Den frivilliga gymnastiken har ront ett starkt inslag av
nyare utlandska undervisningssatt, som mer eller mindre
avvika fran den svenska gymnastikmetodens principer.
Intet ont dari. Snarare torde t. ex. Bjorksténs kvinnogym-
nastik, Bukhs rdrelsegymnastik for man och Thulins barn-
gymnastik hava dragit okat antal utdvare. Men lararen
méaste ha klart for sig skillnaderna mellan dessa nya ut-
Ovningssatt och svensk pedagogisk gymnastik, och vara
medveten om hur mycket han offrar pa nojets resp, hygie-
nens altare — sd mycket mer som just dessa nymodigheter
forflackat gymnastikkunskapen, vilket medfort, att man
ej alltid forstatt skilja agnarna fran vetet.

Den frivilliga gymnastiken har genom dessa inslag obe-
markt kommit att skada sjalva skolgymnastiken och —
ehuru i mindre man — aven militargymnastiken. Jag vill
visst icke frdnkanna dessa impulser en viss betydelse for
undervisningssottet t. 0. m. inom den obligatoriska under-
visningen, men man tager storligen fel, om man tror, att
vi haft med en valsignelsebringande nydaning av sjalva me-
toden att gora. Somliga tillata sig rékna sitt tillampnings-
satt sdsom pa svenska principer grundad gymnastik; andra
forneka sambandet. Rorelseforradet ar ungefar detsamma.
Men sdval omfattningen av avslappningsévningar, rytmiska
rorelser och tanjningar som nya regler for vissa grund-
stallningars och dvningars form stdmpla dessa metoder som
ur hygienisk synpunkt daliga avarter av svensk gymnastik.

Under gymnastikens utvéckling maste for framtiden vl
skiljas mellan dess olika former och dndamal; den maéste
bestamt avgransas fran atminstone alltfér utpraglad prak-
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tisk funktionell 6vning. Eljest gdr smaningom var gym-
nastiks originalitet forlorad.

Den frivilliga gymnastiken i Sverige har med de se-
naste 20 A&rens verksamhet uppenbarat ett for uppfatt-
ningen om svenskt system synnerligen viktigt forhallande.
Detta system har internationellt betecknats sasom fdga
intressevickande. Genom att béattre an tidigare uppmark-
samma nddvandigheten av forstréelse i den frivilliga gym-
nastiken har denna pa tjugo &r relativt distanserat alla
andra léanders i deltagareantal. Darmed borde talet om
svensk gymnastiks trakighet vara bragt ur véarlden.



KAP. 5.
Svensk sjukgymnastik.

Den svenska sjukgymnastiken utgér den ena av de fyra
delar, som bilda det svenska gymnastiksystemets enhet.
Det omotiverade rubbandet av gamla i praktiken beféstade
principer inom den pedagogiska- eller friskgymnastiken
synes mig hava en lika betanklig motsvarighet inom svensk
sjukgymnastik. Under det att ifrdga 6m fysisk uppfost-
ran ett tidens &ndrade behov ofta medfort ett okritiskt
mangsysslande med nya former av kroppsovningar, vari-
genom ovidkommande inblandning betankligt andrat &ven
utévandet av svensk pedagogisk gymnastik, har & andra
sidan intresset och forstdelsen for sjukgymnastiken i Sve-
rige pd senare aren blivit allt simre. Greppet kring gamla
varden synes mig pa ett betankligt satt i bada fallen halla
pa att slappna.

Allting stort och nytt i detta land skall i sin upprinnelse
lidelsefullt bekampas. Det skedde s& med Pehr Henrik
Lings saval frisk- som sjukgymnastik. — ”Av lindansare
och gyckelmakare haver vi nog!” — Under det att hans
friskgymnastik relativt snart vann varldsomfattning och
darmed svensk uppskattning, har svensk sjukgymnastik,
ehuru den givit varlden det vasentligaste av all modern ro-
relsebehandling, i viss man forblivit en nagel i 6gat pa Sve-
riges lakarekar. Kanske har man blundat infor denna be-
handlingsmetod och ej lart sig fullt inse dess varden.

Sjalv var Ling ju icke léakare och gjorde icke heller an-
sprédk pa att vara vetenskapsman, men traktade efter la-
karnas intresse for sina “forsok”. Hans naturfilosofiska
resonemang haltade dock redan infor hans egen tids medi-
cinska askadning, s& mycket mera dd infor modern biolo-
gisk belysning. Men Ling yann andé& till slut aven hos la-
karna fortroende och en liten, om &n icke synnerligen infly-
telserik skara hangivna efterféljare, vilka intill var tid for-
sOkt omséatta hans mening efter modernare medicinska be-
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grepp. Dessa ldkares garning har liksom Lings egen om-
spunnit manga av medicinens olika discipliner. Aven
andra omraden an den mest tillampade kirurgiska for- och
efterbehandlingen ha bearbetarna med framgang upptagit
och funnit genklang for. Svensk sjukgymnastik i vid be-
markelse har genom sina utévare, sarskilt dem, som utgatt
frdn Gymnastiska Centralinstitutet, inaugurerat manga er-
kanda behandlingsmetoder och kan kallas det skelett, pa
vilket modern mekanoterapi utbyggts i varlden. Att myc-
ket av kvasivarde kommit frdn gymnastiskt hall ar sant.
Men maéangden av icke lédkareutbildade, for kallet entusias-
tiska terapeuter maste medféra, att man t. 0. m. oftare an
vanligt inom vetenskapen skjutit éver malet, beroende pa
utévarnas begransade medicinska insikt och férmaga av
vetenskaplig kritik.

Den serie av lékare, som sedan Lings dagar tills dato
uppehallit svensk sjukgymnastik aven inom lakarekaren
och utan vilken denna sténdigt av lédkare kritiserade del av
Lings verk skulle sammanstortat, har pa grund av en mili-
tar lednings ofdrnuft saknat de forskningsmdjligheter,
som kréavas for dmnets vederbérliga vetenskapliga grund-
laggning & sddana omraden, for vilka metoden kan befin-
nas daga nagot varde. Skulle ett sadant ej ha funnits, borde
sjukgymnastiken ej i langden ha férmatt std ut i konkur-
rensen med andra behandlingsmetoder. S& har dock skett,
men av sjukgymnastikens férk&dmpar inom svenska lékare-
kretsar aro nu de flesta grdnade, medan knappast nagon
bland de yngre ar inne pa deras vag.

Sjukgymnastiken &r till sitt vdsen néra nog férbunden
med friskgymnastiken. En o©kad biologisk insikt inom
olika medicinska discipliner har redan visat, huru i flera
stycken de svenska, pa omfattande skarpsinniga iakttagel-
ser, rik erfarenhet men &ven delvis intuitivt vunna sjuk-
gymnastiska metoderna ocksa varit fore sin tid. Typiska
aro de intuitiva inslagen inom vetenskaper i vardande. Lik-
som vi hava arvingars skyldighet att forvalta, d. v. s. gran-
ska, forsvara och utveckla den uppskattade friskgymnasti-
ken, om vars véarde vi trots allt egentligen “endast” &ga
praktisk erfarenhet, galler detsamma ocksd om sjukgymna-
stiken. Det ar fara vart, att dess metoder komma att kas-
tas i skrapvran.
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Gymnaster sakna i regel nddiga relationer till andra
fackomraden for att kunna vetenskapligt behandla sitt
amne. Darfor ar det sarskilt p& senare tider ocksa sa illa
stallt med larobdocker och annan gymnastisk litteratur.
Bristen ar kanske svarast inom sjukgymnastiken, dar ocksa
anknytningen till l&karnas verksamhet &ar stérst. Sjukgym-
nastikens ursprungligen verklighetsframmande och &ven
senare ofullstandiga teori méaste vetenskapligt sett ge den
en viss ytlig pragel. Da sjukgymnasterna dartill utan nar-
mare erfarenhet om andra terapier varit hanvisade till ett
enda ldkemedel, ha de nog stundom velat ge detta vidare
terapeutiska indikationer, &n det infor medicinsk insikt
ager. Det behovs endast enstaka sadana tendenser, for att
frdn den gedigna svenska lakekonsten framkalla ett ana-
tema. Sa& har visserligen med vardefulla undantag pa satt
och vis en mur uppstatt mellan gymnastik och medicinsk
kunskap. Trots detta har den svenska sjukgymnastiken
vunnit en sadan kand framgang; detta erkannes oforbehall-
samt av all utldndsk sakkunskap. Svensk gymnastik er-
bjuder ett biologiskt valmotiverat om &n ej fullt vetenskap-
ligt grundat arbetssatt. Sarskilt ar rorelseforradet val ut-
tankt, vilket ar av stor praktisk betydelse.

Man har med ratta kritiserat det dogmatiska hos svensk
gymnastikkunskap. Men da man ej har ndgon battre er-
sattning, bér man dock inte forkasta dessa pa praktisk er-
farenhet grundade dogmer, férran man pa vederborligt sétt
visat, att de sakna béarkraftiga hallpunkter. Pa samma satt
hava manga apoteksvaror vunnit burskap inom den medi-
cinska vetenskapen, forst sedan de lange anvants inom folk-
medicinen. Att med en ytlig gest kasta de gymnastiska
dogmerna oprdévade 6ver bord, vore att kasta ut barnet med
badvattnet. | medvetandet om sin medicinska underlag-
senhet ha gymnasterna alltid men foérgdves vantat, att 1a-
karna skulle kunna ge battre besked pa deras 6ppna fragor.
Darvid har det vitt skilda greppet pa fragorna typiskt fram-
tratt. Det som grundar sig darpd, att lakarna enligt Ling
”sakna sinne for rorelseformler”.

| lakarnas utbildning ingar icke rorelsebehandling som
obligatoriskt &mne; endast minoriteten har sysslat darmed,
an farre trangt djupare in pa omradet och knappast ndgon
agnat sitt hela intresse at det socialt vida storre och dju-
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pare gymnastiska helhetsproblemet. Endast genom mang-
sidig teoretisk och praktisk insikt i gymnastik saval som
i de olikartade amnen, som gruppera sig omkring de
olika gymnastikformernas innebdrd och tillampning, kan en
modern forstaelse for kroppsovningarnas anvandning for-
varvas. Det vittnar om oférstéelse och brist pa ansvar infor
frdgorna, om man utan sadan orientering satter sig som
utvecklingens alltfér sadkra domare eller ledare.

Hela medicinen och sarskilt den interna delen tranger
efter rationellare fysikalisk terapi, &ven om dennas medel re-
dan &ro mycket tillampade och uppskattade. Deras veten-
skapliga teori star, mojligen med undantag for radiologien,
ej i nivd med den 6vriga medicinens. Trots detta anses de
i praktiken hdra till de tillforlitligaste. | all synnerhet om
medicinsk rorelsebehandling galler det sagda.

Saval medicinsk som gymnastisk publicitet pd kropps-
ovningarnas omrade inbjuder till kritik. K&arnpunkten i
detta missforhallande &ar det bristande omsesidiga utbytet
mellan medicin och gymnastik. Ville ldkarna intressera
sig litet mera for gymnastiken, skulle en vardig fortsatt-
ning av svensk utveckling pa detta omrade kunna etable-
ras, till fromma for bade internationell sjukgymnastik och
gymnastisk lara. Liksom gymnasterna sakna medicinsk
sakna ldkarna annu gymnastisk mognad. Problemen som
mott gymnasterna aro otaliga, men minst lika stora svarig-
heter att finna I6sningarna komma att std i vagen for de
lakare, som forsoka sig pd mekanoterapeutisk utveckling
utan att fran boérjan grundligt hava satt sig in i de gymnas-
tiska begreppen. Fumliga forefalla nu oftast de enstaka
forsoken till mekanoterapeutisk utveckling, som fran Ia-
karhall sett dagen. Detta rotar sig i den ytlighet, varmed
undervisningen i biomekanik bedrives.

Mot bakgrund av att gymnastiken som helhet berér sa
vitt skilda omraden som pedagogik, psykologi, estetik, krigs-
konst och medicin framgar, att vida mera an medicinska
kvalifikationer &ro nédvandiga for allsidig gymnastisk in-
sikt. Viktiga aro ju, sdsom forut anmarkts, ocksa faktorer
frdn intern medicin, ortopedi, hygien, konstitutionslara, an-
tropologi m. fl. omraden. For den pedagogisk-gymnastiska
tillampningen kraves dessutom en omfattande allméan prak-
tisk lakar-, gymnast- och social erfarenhet.
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Spelar medicinen an icke den allenahdrskande rollen
for hela gymnastikens utveckling, s& ar den dock oemot-
sagligen den faktor som grundlagger alla gymnastikfor-
merna. Det ar ytterst just bristen pd medicinsk kompe-
tens, som kommit var gymnastikkultur att vackla. Kom-
mer icke detta medicinskt betonade &mne &ven hos 0ss
under vetenskaplig lakarledning, fa vi inom kort be-
vittna det fullstdndiga sammanbrottet av alla gymnastik-
disciplinerna. Det hor utvecklingen till att sbka nya va-
gar, men historien lar ocksa, att nar man alltfor mycket
bryter mot traditionen, hamnar detta sig. Pehr Henrik
Ling framlagger tydligast sin uppfattning om behovet att
lagga gymnastikens vard i lakarvetenskapens hander i skri-
velsen till 1. Hwasser 1830.

Det &r visserligen sant, att inom landet fortfarande fore-
finnes intresse for ett arligt utbildande av ett (onodigt
stort) antal sjukgymnaster (vilka senare icke kunna finna
sin utkomst inom yrket), att vara sjukhus i allt stérre ut-
strackning bdérjat engagera gymnastikassistenter o. s. v.
Men detta ar givetvis ingen mattstock pa var sjukgymna-
stiks fackliga standard och allra minst négot tecken pa
sund utveckling. Det ar att marka, att dessa utbvare nu-
mera nara nog uteslutande anvandas for uppgifter, som
ligga inom ett mycket begransat och ytligt omrade av den
gymnastiska sjukvarden. De f& med andra ord huvudsak-
ligast syssla med massage och ledmobilisation, d. v. s. med
det relativt inskrankta indikationsomrade som flertalet 1a-
kare huvudsakligen kénner till och dnskar se sjukgymna-
stiken avgransad till.

Sjukgymnastiken spé&nner emellertid 6ver betydligt vi-
dare domaner av sjukvarden. Det ar denna tendens som
bekampats av svenska lakare, men aldrig av sddana, som
allsidigt sysslat med eller agt djupare insikt i mekanote-
rapi. Beddma vardet av massage och behandling med enk-
lare ledrorelser vid lokaliserade &kommor (d. v. s. den pri-
mitiva roérelsebehandling, som numera mest kommer till
anvandning) béra ju de flesta ldakare kunna, men harifran
ar vagen lang till forstaelse av sjukgymnastiken i dess hel-
het. Det centrala vardet i denna behandlingsmetod anses,
sarskilt nar det galler interna och ortopediska sjukdomar,
ligga i rorelsernas réatta tekniska utférande. Det origi-
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pella och effektiva i svensk terapi ligger i dess visserligen
komplicerade men Overlagset rationella rorelseteknik, vari-
genom direkt och indirekt olika mekanisk inverkan pa
organsystemen asyftas. Den svenska sjukgymnastiken ager
ett mycket stort forrdd av olika Gvningar med eller utan
assistens av en eller flera rorelsegivare, inriktade pa olika
syften, till formen mangfaldigt nyanserade och darmed i
viss man doserbara.

Icke ens gymnastikdirektorsexamen far, efter vad som
anses, utan féljande praktik racka till for ett grundligt
intrangande i metodikens finesser. Och huru ytterst fa
aro icke de lakare, som besvéarat sig med att ens tradnga
in i den praktiska utdvningen av sjukgymnastikens enk-
laste former! Harav foljer, och det fa vi lakare ej glomma,
att i allmanhet var stdndpunkt som domare pa detta om-
rade icke ar s& hdg, som kanske manga tro. Det ar tyvarr
endast ytterst f4 lakare, som de senaste aren tagit del i
gymnastikutvecklingen. | allménhet visas ett mycket ljumt
intresse for denna originellt svenska behandlingsmetod. Det
far i framtiden inte forbli s, om utvecklingen skall kunna
ga den réatta vagen.






AVD. Il

ORGAN OCH FUNKTION






KAP. 6.

Nagra grundlaggande principer for rorelse-
organens tillvaxt.

Rorelseorganen i gemen sta i framsta hand i beroende
av individens arftligt betingade hdgst olika anlag. De
manga olika anlagen visa inbérdes en tendens till i viss man
bestdmda grupperingar, varigenom inom vissa mindre,
skarpa gréanser olika konstitutionstyper, t. ex. normal-,
hypo- och hypertoniker sdsom i féregaende del av detta ar-
bete peskrivits kunna urskiljas. Individen kan darfor i all-
manhet, om dock stundom mindre tydligt, hanforas till na-
gon av de déar omtalade konstitutionstyperna.

D& rorelseorganen utgora c:a 72 % (Rubner) av krop-
pens vavnadsmassa och dartill std i det intimaste samar-
bete med dess Ovriga viktigaste organ och dessas funktion,
t. ex. cirkulation, respiration, digestion och innervation,
samt da de utgora andra organs skydd mot yttre inflytanden
samt en forutséttning for deras fria tillvaxt och rorelse,
inses vilken stor roll rorelseorganen maste spela for orga-
nismens i dess helhet motstandskraft, kondition och pro-
duktionsformaga.

Rdrelseorganens kondition 4r mera &n de flesta andra
organs beroende av miljoforhallanden, och de kunna i olika
avseenden genom rationella atgarder, kroppsovningar, pa-
tagligare &n andra forbattras. Hari ligger den springande
punkten i bevisféringen for den kroppsotvningarnas nytta,

*) Anm. »Gestalt och hallning ur kroppskulturell synpunkt», A. Bon-
niers forlag.
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som fran visst hall ifrdgasatts, och vartill vi i fortsatt-
ningen skola aterkomma (kap. 13).

Rdrelseorganens allméanna, harmoniskt avvigda 6vning,
d. v. s. dvningarnas lokalisation och deras inboérdes ’dose-
ring” med hansyn till en ratt avvagd vaxelverkan aven pa
de inre organen i olika fall &r ett mal for de gymnastiska
studierna. De inre organens mekaniska forhallanden, upp-
hangning, tryckforhallanden, lage o. s. v. under omvéx-
lande arbetsbelastning och — avlastning maste systema-
tiskt utronas for att en teoretiskt hallbar metodik skall
kunna a&stadkommas. Den svenska gymnastikverksam-
heten har i dessa avseenden tidigare visat de béasta an-
satserna till forskning.

| detta arbete skall icke ingds pa rorelseorganens ana-
tomi och fysiologi i vanlig mening, vilken forutsattes kéand.
Nagra principer i deras tillvaxt och utveckling maste dock
beroras.

I samband med rorelseorganens hdga fylogenetiska al-
der anses sta deras relativt stora formaga av regeneration
och reparation. De anpassa sig saval formellt som funk-
tionellt relativt latt efter de ansprdk, som stallas pd dem.
Detta framforallt under de kraftigaste tillvaxtperioderna,
alltsd i yngre ar, men aven senare.

Om inga andra organ galler i hdgre grad lagen, att
“funktionen utbildar organet”.

Rdrelseorganen &aro synnerligen plastiska infér yttre
passiv paverkan, detta gallande sarskilt om ben-, muskel-
och bindvavsorganen (se anm. foreg. sidal!). P& manga satt
har man ocksa insett detta genom praktisk erfarenhet och
utnyttjat det for olika andamal. Darom vittna redan urgamla
sedvanjor och de hippokratiska skrifterna, vilka bl. a.
utvisa en hogt utvecklad praktisk ortopedi. Aven annan
gammal medicinsk kunskap pé& alla omraden rojer sadan
biologisk insikt, &ven om denna ej varit teoretiskt grundad.
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Kroppens anpassningsformaga efter normala och pato-
logiska mekaniska insulter har forst under det sista seklet
underkastats mera vetenskaplig belysning. Ett av de tidi-
gaste och for amnets utveckling betydelsefullaste ronen,
dess ”Sesam, Oppna dig!” var upptéackten av den WolfFska
transformationslagen. Den tyske anatomen Meyer fann i
mitten av 1800-talet, att spongiosan inom de s. k. korta
benen erbjod en konstant anordning. Den tyske ortopeden
Wolff visade darpa 1892, att denna benvéavnadens struktur
dverhuvudtaget anordnade sig icke pa mafa utan pa ett
bestdmt kraft-ekonomiskt och materialbesparande satt, som
han ansdg vara idealet av konstruktion for péfrestningen
ifraga.

P& stillen, dar benvéavnaden utsattes for storre tryck
eller dragning, uppbygges, sd&som man numera vet, dess inre
och yttre struktur medelst sddana stravbalkar och stag,
som andamalsenligast kunna motsvara pafrestningen.
Detta har visat sig gdlla &en andra passiva stddjevavna-
der och muskulaturen. Salunda galler det om trabekelver-
kets anordning i fotsulan, om ligamentens och senornas
byggnad. K&nnedomen om musklernas 6kade styrka ge-
nom 6vning ar ju lika gammal som ménniskans fria tan-
kande. Aven galler lagen, ehuru den dar ar svarast pavis-
bar, om organen i allménhet.

Aven under patologiska férhallanden galler denna lag
om funktionell anpassning. Andras t. ex. efter ett benbrott
fragmentens installning till varandra, forandras brottstal-
lets struktur efter det nyuppkomna belastningsforhallan-
det. Urkalkning sker inom benomraden, som ej langre
tagas i ansprak for funktionen. En kondensering av spon-
giosans balkverk uppstar dar pafrestningen okat o. s. v.
P4 samma satt reagera aven Ovriga stodjevavnader och or-
gan.

Av det foregdende har pricipiellt framgatt, att rorelse-
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organen under dndamalsenlig funktion lata sig uppbyggas,
forstarkas, forstoras och vinna i effektivitet. Aven bor pa-
pekas att eliminering av onddig vavnadssubstans vid inak-
tivitet ar en genomgaende princip i deras utveckling. Mins-
kad aktivitet medfoér darfor lokal resp, allman inaktivitets-
atrofi. Denna atrofi synes emellertid olika hastigt traffa
de olika vavnadsslagen. Salunda traffar den vida tidigare
muskulaturen an t. ex. ben- och nervelementen. P& grund
harav kunna anstrangningar, for vilka en otillrackligt évad
rérelsefunktion utsattes, astadkomma traumatiska skador
genom inboérdes bristande jamvikt hos ®drganen

| samband med det forut anforda skall ocksa framhallas
den funktionella o6verkapacitet, som roérelseorganen alltid
tillforsakras genom mattlig ovning. Det &r namligen icke
sd, att organen blott utvecklas sd langt av funktionen att
de natt och jamt forma utharda s& stor pafrestning som
den, for vilken de under sin utveckling blivit utsatta. Natu-
ren har varit mera forutseende och meddelat rdrelseorga-
nen — det galler &tminstone om ben-, muskler-, sen- och
nervvavnad — en viss reservkapacitet, en marginal, anvand-
bar for annu kraftigare funktion.

Vid skador a de ordinarie rorelsemekanismerna stravar
rorelseapparaten, liksom andra organ, att insatta vikarie-
rande funktioner. Efter t. ex. ett underbensbrott utveck-
las vadbenet att ersatta den belastningsinskrankning, som
det forstnamnda lidit. Vid forlamning av en muskel ut-
vecklas for samma andamal densammas synergister, vid
bristning av ett ledband forstéarkes i tillampliga fall mot-
svarande del av ledkapseln, och vid cirkulationshinder fin-
ner man, att blodet sbker sig nya vagar genom andra karl,
vars kapacitet dkas.

¢) Anm. Vid upprepade tillfdllen har jag t. ex. sett bristning av achil-
lessenan, hos aldre idrottsmén, dar inte annat moment &n en
for kraftig innervation av muskulaturen kunnat forklara skadan.
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Lokomotionsorganen utvecklas fran den lagsta enhet till
hogre kombinationer efter samma enkla huvudprincip, upp-
naendet av maélet: att pd mest arbetsbesparande satt fylla
andamalsenliga rorelsefunktioner.

Det finnes emellertid en redan av Ling framhallen grans
for rorelseorganens utvecklingsformaga, bestamd av de
medfédda anlagen. Forceras denna grans alltfor hansyns-
I6st, uppsta slutligen nedbrytande tendenser inom rorelse-
apparaten och nervsystemet. De forsta tecknen vid ensi-
dig 6veranstrangning aro lokal trdtthet, smarta och kramp
eller vavnadsbristning. Fortsattes trots detta anstrang-
ningen, kunna latt atrofier med kraftnedséattning, ja t. 0. m.
forlamningssymtom, uppkomma. Vid allméan dveranstrang-
ning upptrada ocksd mera allmanna nervsymtom, trotthet,
andfaddhet, somnldshet och olustkansla, t. 0. m. utpraglade
neurasteniska symtom, “6vertraning”.

Under manniskans levnad kan man urskilja tre olika
utvecklingsperioder, en forsta, varunder anlagen dominera,
en andra, borjande redan i tidigare levnadsaren, under vil-
ken anlagen fortfarande i forsta hand stimulera organens
funktion men dar miljén bdérjar spela allt stérre roll, samt
en tredje, under vilken miljon mera pafallande vid sidan av
anlagen dominerar tillvaxtens kvalitet och kvantitet.

Bland anlagen framtrada sarskilt sddana, som galla ro-
relseorganen sdsom bestammande for kroppsbyggnaden och
konstitutionstypen. Bland de i foregdende del beskrivna
typerna forefinnes ett motsatsforhallande, som ur kondi-
tionell och dérmed ur kroppskulturell och terapeutisk syn-
punkt &ar av vasentligaste intresse, ndmligen mellan den
atletiska fhypertoniska) och den astheniska (hypotonis-
ka) typen. Den forra utméarkes av en hypertrofi resp, all-
man hypertoni, den senare av hypotoni (Tandler). Mellan
dessa befinner sig flertalet individer, de med medelstark
eller “normal” tonus. Fordelningen mellan de olika ty-

4 — Frostéll
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perna anses variera efter olika raser och samhallskatego-
rier. Salunda kunna atminstone svenskarna, bortsett fran
enstaka trakters undernarda industribefolkning, betecknas
sdsom Overvagande icke asteniskt paverkade, under det
att andra folk, t. ex. judar, skola vara 6vervégande asthe-
niska. Ociviliserade, mera naturenligt levande folkslag,
t. ex. araber och Afrikas kraftigare negerstammar, skola
vanligen ocksa visa mindre utpraglade astheniska tecken
an civiliserade.

Hypotoniens konditionellt undermdliga symtom kunna
i stor utstrdckning hdvas genom rationell 6vning av
rorelseapparaten (se kap. 27). Dess habitus kan icke
éverforas till hypertonisk, men i manga fall uppn& normal-
tonikerns. Detta synes mig ocksd vara den Stérsta av
kroppskulturens uppgifter. Genom praktisk erfarenhet &r
dess riktighet fastslagen, d&ven om dess teoretiska grund
annu ej formulerats.

Om &n vissa genomsnittsnormer for aldrarna, sdsom
i foregdende del anforts, kunna anges, sa ar dock & ena si-
dan rorelseorganens tillvaxtmojligheter individuellt olika
och & andra sidan &dven tillvaxten av olika organ i vissa ald-
rar individuellt olika beroende pa anlagen.

Den egentliga tillvaxten brukar, dominerad av l&ngd-
tillvaxten, angivas till de tva forsta levnadsdecennierna,
men volymtillvaxten och den funktionella kapacitetens for-
battring kan fortsitta dnda upp mot 50-ars aldern, och
annu under regressionsperioden forefinnes en viss kondi-
tionsforbattrande, rekreativ, resp, reparativ tillvaxtformaga.

Grundlaggande for en fordelaktig kroppsbyggnad ar till-
vaxtanlagens allménna utnyttjande under den egentliga
uppvaxtaldern. Forsummas denna period, kunna de ur-
sprungliga forutsattningarna ej helt uppfyllas, eftersom ju
som sagt vavnadernas reaktiva tillvaxtformaga avtar med
aldern.
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Overanstrangningen synes vara mest skadlig, d& den
infaller under kroppens starkaste tillvéxtperioder (Murk-
Jansen), samt da den traffar tidigare uppovade, men senare
forsummade mekanismer. Detta i synnerhet sedan regres-
sionen medfort 6kad sklerosering av vavnaderna. | forsta
fallet hammas tillvaxtintensiteten eller uppstd' lokala ska-
dor inom tillvdxtzonerna, i senare fallet ske utpréglat trau-
matiska skador, Overvagande vavnadsbristningar.

Av det namnda framgar tydligt, hur erfarenheterna av
lagen om funktionell anpassning samt rdorelseorganens
reaktionssatt under olika férhallanden kunna utnyttjas for
var terapeutiska och profylaktiska anvandning av kropps-
Ovningar, sarskilt inom kroppskultur, ortopedi och medi-
cinsk rorelsebehandling. Dessa medicinska discipliner
kunna ségas &ga som generell och gemensam uppgift att
overvaka och reglera en andamalsenlig tillvaxt. Med andra
ord uttryckt representera de fysisk uppfostran under nor-
mala, resp, patologiska forhallanden. Héarav framgar ocksa
deras grunders néara slaktskap.

Genom lamplig 6vning av stddje- och roérelsefunktio-
nerna starkas dessas organ, vilka genom sina relationer
aven paverka ovriga organs funktion. Ben-, muskel- och
senvavnadernas fasthet tkas, den djupa sensibiliteten, ko-
ordinationen och nervledningens ackuratess forfinas. Slut-
resultatet av en rationell 6vning blir en dndamalsenligare
rorelseapparat och darmed &aven en nutritiv, neurogen och
cirkulatorisk befordran av ¢évriga organ till hdlsa och kraft.

For organismens hela underhall, tillvaxt och héalsa &aro
darfor val utvecklade rorelse- och hallningsorgan av den
allra storsta betydelse. Den uppratta hallningens ledstativ,
vars ben, senor och muskler bestamma kroppshalornas stor-
lek och form och déarmed &ven utrymmet for de innelig-
gande organen, verka dven mekaniskt pd organfunktionen
Overhuvudtaget. Kroppsbyggnaden har darfor den storsta
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betydelse for livsprocesserna. Detta galler icke minst om
de inre organens funktion. | en hoppressad brosthala na
lungorna ej sin normala utveckling och ventilation, for-
langas deras liksom hjartats upphangningsanordningar och
sker en sankning av organen. Inom bukhalan aterfinnes
ofta samtidigt analogt och sammanhdngande samma pro-
cesser, splanchnoptoser, befordrade genom diafragmats
nedtrangande och bukbetackningarnas svaghet. Sa ock
inom backenet, dar, till féljd av forsvagade upphangnings-
anordningar och rérelseorgan, en séankt backenbotten (dia-
fragma pelvis), minskad backenlutning, oftrdelaktiga sta-
tiska och mekaniska forhallanden uppkomma for de inne-
liggande organens utveckling och funktion. T. o. m. hjarn-
skalen visar férandringar vid det understodjande balans-
stativets felaktiga installningar. Hartill sluta sig sekun-
dart cirkulatoriska och neurogena rubbningar.

En stor del av de vanligaste sjukdomarna i inre organ
ha satts i forbindelse med s&dana férandringar av kropps-
byggnaden, sarskilt de pa senare aren till astenien hanférda
sjukdomarna (Stiller m. fl.), pa vilka det dock skulle fora
for langt att har inga.

*) Anm. Hanvisning till »Gestalt och hallning . . » samt Stiller: »Die
asthenische Konstitutionskrankheit» 1905.



KAP. 7.
Rorelseapparaten sasom funktionell enliet.

For att ratt kunna beddma en kroppsrorelses omfatt-
ning och inverkan racker det inte, som réatt allméant tros,
att kdnna anatomien, fysiologien och mekanismen inom det
eller de ledgebit, vari rorelsen far sitt huvudsakliga yttre
visuella uttryck. Man maste ta hansyn ocksa till de till
synes enkla rorelsernas relationer till rérelseapparaten i
dess helhet. En vanlig armlyftning i stdende t. ex. framkal-
lar inom andra ledgebit en mangfaldig accessorisk belast-
ningsforandrande, fixerande resp, stallningsforandrande
nerv- och muskelverksamhet, olika alltefter kroppens ut-
gangsstallning (hallning).

Sadan o6vning kan &ven under likartade yttre former
ske olika alltefter verksamheten inom de accessoriska led-
gebiten. D. v. s. dels kan jamvikten bibehallas genom att
balanssegmentens tyngdpunkter forskjutas inbordes och i
forhallande till understodsytan. Dels kunna genom inbor-
des fixation farre eller flera av dem lasas fast i sin ur-
sprungliga stallning, varigenom den oundgangliga tyngd-
punktsforskjutningen kompenseras genom ett fatal ledin-
stallningar. Vid exakt bibehéllen stdende utgangsstéllning
forflyttas sélunda i det namnda exemplet den gemensamma
tyngdpunktens vinkelrédta projektion dver understbdsytan
i samma riktning som armens, medan kroppens ovanfor
varande olika tvarsegment eller balansmassor inbdrdes fixe-
ras. Men tryckférhdllandena & understédsytan kunna
ocksd genom dessas trots den namnda roérelsen inbdrdes
forandrade lage forbliva oféréandrade.
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Ej ens en s& enkel aktiv rérelse kan alltsd bedémas utan
hansyn till hallnings- och rorelseapparaten i dess helhet
— liksom utan héansyn till bl. a. motivkrets och tempera-
ment ingen moralisk handling kan beddmas blott efter
den utlésande viljeimpulsen. Liksom sadana accessorier
ligga ocksd manga av kroppsrorelsernas forhallanden for-
dolda.

En eller flera havstdngsarmars lageférandring vid en
rorelse kan konstateras och i basta fall registreras, likasa
den déarmed forenade muskelverksamheten. Forutsattning-
en for rorelsen &r en motorisk nervimpuls med centralt,
medvetet eller reflektoriskt ursprung samt perifert effekt-
organ. Men om arten, omfattningen och lokalisationen av
saval rorelsens jamlopande nerv- och muskelfysiologiska
processer som den accessoriska verksamheten, medrorel-
serna, veta vi endast foga.

Enheten i lagre organismers elementara och vanligen
enformiga rorelser synes aldrig g fullt forlorad ens pa
hogre utvecklingsstadier. Aven efter den hogsta differen-
tiering och mekaniska komplicering sparas &nnu samban-
det, inte bara i att t. ex. vAvnaderna reagera lika for gifter,
utan &ven i musklernas anordning och roérelsernas koordi-
nation inom olika ledgebit.

Principerna i det enkla fall, varmed sambandet inom
rorelseapparaten belysts, aterspeglas vid all rorelse; ytligt
sett verkar kanske en orms forflyttningsatt att vara ett me-
ra enformigt resultat av hela rérelseapparatens funktion an
hos méanniskan. Men extremitetrorelsen ger endast tillsy-
nes intryck av att vara oberoende av &ven Ovriga rorelse-
mekanismer, lokaliserade till huvud, hals, bal och 6vre ex-
tremiteter. Om man narmare analyserar gadngens mekanik
eller studerar fall av t. ex. ankylos eller forlamning i balen,
vinner man goda illustrationer av vad dennas rérelser be-
tyda for lokomotionen.
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Hela rorelseapparaten ar alltsa visserligen att betrakta
som ett enda system, men den ar dock sammansatt av en
mangd delmekanismer, som kunna sammankopplas pa ett
annu mangfaldigare satt.

Den enklaste, fullstandiga rorelsemekanismen igang-
sattes av en psykisk retning, vilken féder den medvetna
eller omedvetna rorelseimpulsen. Denna passerar fran en
central gangliecell via dess till storsta delen ok&nda cen-
trala banor mellan hjarn- och ryggmaérgscentra och begi-
ver sig slutligen pa centrifugala nervledningar till en mus-
keltrad for att dar utlésa ett mekaniskt arbete. Systemet,
den enskilda motoriska hjarncellen, 6vriga centrala acces-
sorier, nerv- och muskeltraden, kan kallas en elementar-
mekanism.

Varje synlig rorelse maste emellertid som regel vara
sammansatt av en kaskad av retningar i en mangd elenien-
tarmekanismer, vilka samarbeta i relativt stabila grupper
for kontration av bestdmda muskler eller muskelgrupper,
vilka kunna kallas sammansatta mekanismer av mer eller
mindre komplicerat slag.

Samarbetet kan utféras muskulért synergistiskt eller
antagonistiskt. Aven en relativt enkel kroppsrorelse atfol-
jes av atskillig annan fixerande, kontraherande eller av-
slappande, resp, hammande muskelverksamhet. Liksom i
ett pianoackord en méngd tangenter samtidigt anslas, kra-
vas annu manga fler nervretningar och darmed en méangsi-
dig muskelverksamhet for varje roérelsefunktion.

Sammankopplingen av elemetarmekanismerna torde fy-
logenetiskt vara synnerligen stabil, men delmekanismerna
méaste antagas kunna allt lattare syntetiseras och disso-
cieras ju hogre upp man kommer pa skalan av kombina-
tionsmdjligheter. Koordinations- och dissociationsmgjlig-
heterna 4ro med andra ord stdrre, ju hogre rorelsemeka-
nism det galler. Drastiskt uttryckt skulle t. ex. for en
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isolerad plantarflektion av lilltin medverka samma meka-
nismer hos alla manniskor. For en armutatlyftning under
bestdmd rorelseform tagas hdgre och allt individuellare ut-
differentierade rorelsesatt i ansprak an vid obestamd form.
Och vid en komplicerad plastisk rorelse torde rorelsefor-
men nd sin hogsta individualitet. Det sistnamnda rorelse-
sattet kan ju ocksd uppnd ett plan, dar det t. o. m. blir
likvardigt med en sjélslig yttring.

Kroppens proportioner och de olika kroppssegmentens
massa maste aven inverka pa sattet for rorelsemekanis-
mernas kombination och bidraga darmed till att gdra ro-
relseformerna saval individuellt utpraglade, som i viss man
typiska vid viss kroppsform. Exempelvis erbjuda korpu-
lenta kortbenta personer inbérdes, liksom langbenta gra-
cila, en utpraglad 6verensstammelse i sattet att ga.

Kroppsrorelsernas koordination.

P& sattet for rorelsefunktionernas utveckling lamnar
spadbarnet ett belysande exempel. FoOrst efter nagon tids
till synes andamalsenlig och omedveten rorelse av armar
och ben, varunder leders, musklers och djupsensibilitetens
utveckling befordras, uppstdr smaningom hos den nyfédde
mera organiserad och medveten roérelse. Barnet lar sig
forst att fixera blicken, att mindre och mindre reflektoriskt
gripa framrackta foremal, att vid buklage lyfta och vrida
pa huvudet och balen for att vinna vidgat synfalt. Sedan
det satts upp mot stdd, l1ar det sig att — forst med, sedan
utan hjalp av handerna — bibehélla balansen, och lagt pa
magen kravlar det framat med héander och ben, rorda obe-
roende av varandra, for att slutligen férma kombinera
dessa rorelser med balrorelser till en andamalsenlig fyr-
fotagdng. Redan tidigt tar det fortjust stéd med fotsulorna
mot underlaget, for att med tiden lara sig sjalvstandigt sta,
forst med och sedan utan stod.
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Dessa kombinationer av enklare rorelser och fixationer
till mera komplicerade funktioner ske mycket dndamals-
enligt.  Kroppshallningen, uttryck for rérelseapparatens
samverkan, vittnar hos barnet, som just lart sig std, battre
an nagot annat om formaga av forenkling i detta svara
balansproblem. Bredbent stammas fotterna mot golvet,
rakt framétriktade, varigenom stor understodsyta vinnes.
Tyngdpunkten sdnkes genom bé6jning i fot-, kna-, hoft-
och ryggradsleder. De olika kroppssegmentens balans mot
varandra forenklas slutligen genom deras inbérdes fixation.
Bal, hals och huvud goras darigenom till en enhetlig balans-
massa, och hela jamviktsmomentet synes inskrankas till
fotlederna. Det behovs blott att ett sadant barn lockas
att vrida huvudet at sidan for att det skall forlora balan-
sen, ty formagan av rorelseisolering ar annu ej forvarvad.

Nar barnet sedan lar sig ga, sker detta i bérjan genom
ytterst korta fotflyttningar under bibehallen stelhet i ba-
len. Men smaningom uppoévas koordinationen och auto-
matismen, sa att samtidigt allt flera kroppssegment inbor-
des kunna slappas fria och bidraga till lokomotionen, ro-
relseisolering. Dock kvarstar annu aratal framéat rester
av den infantila kroppshallningen och rorelsesattet sdsom
nagot typiskt, innan manniskans friare rorelsesatt blivit
slutgiltigt utvecklat.

Studiet av taylorisering” liksom av hur man i praktiken
lart sig forbattra olika slags idrottsteknik, erbjuder ocksa
ett tacksamt falt for den, som vill konstatera andamals-
enligheten av de olika rorelsernas koordination i en fram-
stdende idrottsprestation eller annan teknisk fardighet.

Den ledande principen vid utférandet av all automatisk
rorelse &r, att funktionerna utformas pa del mest arbetsbe-
sparande sattet. Harvidlag utnyttjas aven all mdjlig av-
lagsen muskelkraft, ledrorelse och levande massa for pres-
tationen. Analysera vi t. ex. ett hoéjdhopp, finna vi en
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mangfald av raffinerade birérelser for hojandet av tyngd-
punkten just sd hogt éver ribban, att kroppen, placerad i
andamalsenligt lage och form, ej river ned denna. S& kas-
tas t. ex. det forst pendlande benet uppat med en kraft, som
skulle fort det vida 6ver ribbans hdjd. Den levande kraf-
ten i denna massa utnyttjas genom benets pl6tsliga séank-
ning for att i ratt 6gonblick hdja kroppens tyngdpunkt.
P& liknande satt utnyttjas det andra benet, huvud, armar
och bal, vardera i sin ordning.

En analys av den vanliga gangen ger samma inblick i
rorelsesattets andamalsenlighet.  Vid péskyndade steg
framtrada de accessoriska rorelserna i armar och bal och
huvud béattre an vid vanlig gang. Ja, studera vi tavlan i
gang finna vi t. o. m. halsens, fingrarnas och ansiktets
muskulatur installd pa lokomotionsbefordrande vaxelsidig
rytmisk kontraktion.

Kroppsrorelsens automatisni.

Att vara automatiskt utférda kroppsrorelser dverlagset
dominera till kvantitet synes mig alltfor litet betonat. De
medvetna muskelkontraktionerna é&ro relativt séallsynta.
Viljan till det funktionella slutresultatet igdngsatter ensam
den serie retningsmoment, som kraves for utférandet. Vi
gripa t. ex. ett foremal utan nagot medvetande om den kom-
plicerade innervations- och muskelaktion, som i olika serier
méaste utforas for rorelse och fixation inom handens, ar-
mens och hela den upprétta kroppshallningens leder. Hela
detta accessoriska arbete utféres automatiskt och reflek-
toriskt.

Oandligt ménga, forst medvetna, med svarighet inlarda,
sedan smaningom automatiserade funktioner for olika
andamal indvas under uppvaxten och magasinernas i vart
omedvetna sjalsliv, varifrdn de t. 0. m. efter decenniers
overksamhet pldtsligt kunna ganska oskadda framtagas till
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funktion. Man behover bildlikt talat blott lata viljan trycka
pa en viss, 1at vara lange oanvand knapp, for att en bestamd
aven komplicerad rorelsekombination skall pa reflektorisk
vag utlosas. Detta torde alltid ske pd ett individuellt lag-
bundet satt, om &n modifierat efter den intagna kropps-
stallningen, den tillfalliga sinnesstamningen eller yttre fak-
torer. | varje fall forbli dock sjalva rdrelserna automa-
tiska. Pa& grund av temperament och kroppsproportioner
m. m. blir rorelseséttet typiskt for individen. Likaval, som
pa daktylografi och ansiktsdrag skulle man kunna identi-
fiera en person pa hans rorelsesatt. Vi aro endast mindre
installda pé att studera detta. Gangen och hallningen aro
nastan lika typiska som karaktaren. En del filmskadespe-
lare visa oss detta.

Det ar egentligen endast inom den formbestdamda gym-
nastiken, som de enskilda kroppsrorelserna narmare under-
stéllas medvetandet. Har utféras de fran en bestamd med-
veten utgangsstallning, folja en bestamd rorelsebana och
sluta i en ny medveten kroppsstdllning. Men &ven héar
inblandar sig alltmer automatism, ju mer 6vad individen &r.

De automatiska funktionerna utvecklas och magasine-
ras alltsd genom upprepad 6vning for att forst smaningom
bli s& andamalsenliga som mdjligt. Vid deformation inom
rorelseapparaten genom t. ex. kontrakturer eller forlam-
ningar kan rdrelsesattet stundom forefalla oekonomiskt,
men &r i verkligheten motsatsen, sett mot bakgrunden av
fallets mekaniska resurser. Andamalsenligare eller natur-
ligare rorelseform kan da befordras genom att ratta de-
formationen, kompensera lytet, bota den muskulédra insuf-
ficiens eller planméssigt 6éva den mekanism, som redan
finns.

Av manga 6vningar, som spadbarn utféra, synas de ryt-
miska besitta stérre formaga att vacka till liv den djupa
sensibilitet, som &r ett av de framsta villkoren fér en god
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koordination. Vid upptvandet av denna beror resultatet
icke endast pa ratta muskelkontraktioner utan ocksa pa
andamalsenliga avslappningar i ratta 6gonblick. De sen-
sibla impulserna fran leder, muskler, senor o s. v. under ett
val avbalanserat samspel mellan avslappning och kontrak-
tion ge rorelsen den smidighet och behérskning, som ut-
marker all &ndamalsenlig funktion.

Med tanke pa de komplicerade rorelsefunktioner, som
kradvas av den vuxne i olika yrken, vid tal och i skrift, vid
utforande av musik och annan konst forsta vi, vilken kom-
plicerad, icke endast fysisk bakgrund, som maste finnas
for det dagliga livets rorelseyttringar. Dessa kunna na en
hojd, pa vilka de aro svéra skilja fran sjalsliga uttryck.
Analysen av manniskans rorelseliv anknyter sig icke endast
till hennes rorelseorgan utan till hela organismen. Karak-
tar, temperament, kansla och intellekt paverka har fysiska
reaktioner pa ett mer varierande och komplicerat satt, an
nar det géller kroppens andra organ. Huruvida samban-
det endast gar i riktning fran det psykiska till det fysiska
bor man kanske ej bestamt och &tminstone helst endast i
allménna ordalag uttala sig om. Sakert ar emellertid att
detta ytterst litet analyserade omréade ar biologiskt hogin-
tressant och rent av filosofiskt betonat. Vad angar dess
relation till atminstone arbetsteknik ar det ingalunda otill-
gangligt for vetenskaplig forskning, men &ven fysionomiken
har pd senare tider borjat antyda dess reella varde for
annu hdgre uppgifter.

Svenskarna synas i forhallande till utlanningar ha ett
ovanligt hogt utvecklat sinne for rorelseformer, liksom be-
gavning i 6vrigt pd omradet, kanske emedan de syssla med
analytisk gymnastik — eller madhanda har denna omvant
just framsprungit ur konstitutionella férutsattningar.



KAP. 8.

Gruudnioinent i metodisk 6vning.

Traning betyder ndrmast systematisk forberedelse for
en viss fardighets uppnédende. Begreppet ar hamtat fran
sportens idévarld och avser rationell 6évning av fardigheter
som kunna stegra prestationsformagan inom en viss idrotts-
gren. | den tekniskt avancerade moderna sporten ar tréa-
ningsarbetet mer analyserat an forr i varlden, da t. ex. en
hundrameterslépare 6vade sig uteslutande genom att gang
pa gang l6pa hundra meter, en medeldistansldpare sin be-
stdmda distans, en hoppare sitt sarskilda hopp o. s. v.

Analysen bestdr dari, att den uppgift, man staller sig
infor, uppdelas i olika rorelse- och andra moment, som
sammanséatta prestationens teknik. Dessa 6vas dels var for
sig till stérre ekonomi, snabbhet, precision. Dessutom 06vas
de sammanfogade till enheter. Pa si satt uppstar inom den
rorelsekedja, varav idrottsgrenen bestar, snabbast ett funk-
tionellt huvudresultat, utvisande vilken snabbhet, kraft,
uthalliget resp, precision samt Ovrig teknik individen kan
uppna.

For olika idrottsgrenar inga alltsd i traningen olika mo-
ment, vilka sjalvstandigt kunna 6vas. Som grundregel géal-
ler, att varje rorelsefunktion for sig forbattras genom lamp-
lig 6vning, varvid de olika organ, som ha med delfunktio-
nerna att gora, specialutvecklas for just den ifrdgavarande
prestationen. Innervationens snabbhet, kraft, avvagning
och uthallighet forbattras o. s. v. Traningsarbetet blir en
frdga bade om lampligt avvagd funktionell évning och om



62

en specialiserad saval dietetisk (framforallt naringshygie-
nisk) som psykisk metodik.

Sasom vi i det foregdende erfarit kan viljan sdgas i
hjarnan spela pa en mangd olika strangar, likt telefonisten
pa centralen. En av dessa galler t. ex. hdjning av knat,
en annan dess strickning, en tredje vridningen av handen
0. s. V. Sasom via elektrisk ledning bringas vid en viss
retning via ryggmargen och nerverna bestdamda muskler att
draga sig samman med en bestamd kraft, hastighet och
langvarighet, varigenom olika slags rorelse i lederna upp-
stdr. Harvid aro mer eller mindre komplicerade rorelse-
mekanismer kongenitalt sammankopplade till bestamda
rorelsecentra i stora hjarnan.

De olika retningarna motsvaras alltsd var-
dera av en till form, hastighet och kraft bestamd,
oftast formedelst flera olika roérelseorgan utford
rorelse. Genom O6vning magasineras allt efter
olika verksamhtet en mangd sadana rorelseserier
hos individen och utlésas automatiskt genom en
tillsynes enkel viljeakt. Sammankopplingen av
dessa rorelseserier synes dock kunna vara mer
eller mindre stabil. FO6r en bestdmd, val indvad
prestation ar denna sammankoppling alltid &
priori kraftekonomiskt fordelaktig. Men den-
samma kan verka h&mmande vid utforandet och
sarskilt vid inlarandet av nya. Darfor innebar en
vasentlig del av traningsarbetet ocksa en dis-
sociation av for det ifragavarande funktionella
resultatet ofdrdelaktig sammankoppling.

Manga retningar fran olika centra av olika styrka, kva-
litet och karaktar behdvas for att muskelfunktionerna skola
bli béast utférda.

Viljan att utféra nagot slar alltsd an som ett bestamt
ackord, vars verkningar stromma nedat nervledningen till
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sin bestammelseort, rorelsernas motorer, musklerna. Ackor-
det kan anslas olika, utlésa en langsam eller hastig, kraftig
eller svag, kort eller lang rorelse hos dessa. Vid kropps-
Ovningar utfores ett komplicerat samspel mellan stora och
lilla hjarnan samt ryggmargen. Ackordet kan efterfoljas
av nya med samma eller annan kvalitet med skiftande mus-
keleffekt.

Individen kan av naturen besitta eller genom 6vning
forvarva olika slags innervationskraft, olika egenskaper,
uthéallighet, impulsiv styrka, precision eller snabbhet o. s. v.
i olika rorelsefunktioner. 1| viss man ar dock sadan begav-
ning genomgaende. Skillnaden mellan olika individer héar-
utinnan tar sig, t. ex. vad sporten betréaffar, uttryck genom
lamplighet for den ena eller andra idrottsgrenen. Det fin-
nes emellertid ocksa i varje individs rorelsesatt nagot ka-
rakteristiskt utbver det rena temperamentet, ett specifikt,
odefinierbart psykiskt inslag i rorelselivet, som nérmast
har med fysionomien och inre sekretionen att géra, och
som kan kallas innervationsfarg.

Lampligheten for olika kroppsévningar beror pa nagot
mera an kroppsformen. Man far icke som pa vissa hall
(Tooris) alltfér mycket schematisera efter denna. Ty erfa-
renheten lar, att olika slags anlag ofta dgna sig bra for sam-
ma yttre &ndamal t. ex. duglighet for en viss idrottsgren. Vi
ha bland eliten saval korta som langa sprinters, spinkiga och
grova hoppare o. s. v. Visserligen stéller idrottsprestatio-
nens art, sarskilt kraftdvningarna, vissa granser for dessa
variationer. Inom varldseliten utdifferentieras ofta en ge-
nomsnittstyp atminstone inom vissa idrottsgrenar. Vi se
t. ex. de basta langdistansloparna erbjuda en karakteristisk
kroppsform, relativt sméavaxt, gracil, med stor thorax, skild
fran saval langdhoppare och kortdistanslopare & ena sidan
som t. ex. brottare, vikt- och slaggkastare med hypertonisk
muskulatur och grov benbyggnad & den andra. De franska
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forfattarna, C. Tooris m. fl, som mera ingdende studerat
idrottsmannens morfologi, ha p& s& satt schematiserat
olika slags idrottsutovares fysionomi men gatt alltfor langt
i en generalisering, som pa fackmannen och antropologen
verkar konstruktion till forman for schemat.

Det finnes alltsd visserligen i stort sett en viss relation
mellan kroppsform och prestationsformaga, men denna ar
langt ifran absolut. Sarskilt synas 6vningar, som ej krava
ovanligt stor uthallighet eller grov muskelstyrka, vara
minst beroende av denna relation, och sddana aro val fler-
talet tavlingsmassigt bedrivha kroppsovningar. Att det
inom vissa idrotter utdifferentieras olika fysionomier torde
helt enkelt bero pa att Gverlagsenhet inom t. ex. kraftidrott
oundgéngligen kraver en viss ben- och muskelvolym, inom
uthallighetsovningar bl. a. en kombination av kraftiga and-
ningsorgan och relativt liten kroppsmassa o. s. v.

| stort sett maste man dock ytterst fasthalla vid, att
de hogsta graderna av idrottsbegdvning mest referera sig
till psyket, liksom andra arbets- och rérelsefunktioner f. 6.
Endast till en viss grans, sarskilt vid kraft- och uthallig-
hetsévningar, &ro dessa bundna av kroppsliga forutsatt-
ningar. Detta géller topprestationer i rekordhdjd; bakom
sddana maste ligga en lycklig kombination av speciell psy-
kisk och fysisk begdvning. Ju hogre prestation, desto

storre intellektuellt inslag kravs. | masterskapstéavlingar
faller ofta den tavlandes tillfalliga psykiska stamning ut-
slaget.

Viljemomentet eller innervationen i en dvning behdver
tranas pa ett satt for en uthallighetsdvning, pd ett annat
satt for en hastighets- och pa ett tredje for en kraftévning
0. s. v. Darfor innebar begavning i en speciell riktning
mera séllan lamplighet ocksa for ett annat. Framstéende
I6pare behova ej 4ga anlag for hopp och kast o. s. v.
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Genom viljemoment vackes — och genom upprepning
utvecklas ytterligare — den specifika innervation, som be-
hovs for prestationens andamalsenligaste utférande. Strom-
men av retningar flyter i den mer eller mindre forberedda
ledningstraden, s& att siaga battre eller sdmre avvagd och
hammad, huvudsakligen i riktning fran hjarnan till musk-
lerna. Samtidigt sker ett samspel med perifera retningar
och hamningar for koordinationens sakerstillande. | na-
gon man kan véal en sadan specifik innervation bana vigen
ocksd for andra likartade, men motsatsen kan ocksa vara
fallet, i det att den nédiga dissociationen for en ny koor-
dination av impulser kan hdmmas genom tidigare indvade
sadana.

Ledningens hastighet ar emellertid ocksd & priori olika
hos olika individer. Hos den trtge, odvade bondpojken
t. ex,, som i exercisen skall lara sig géra héger om och van-
ster om, ske rdrelserna savligare och fumligare &n hos den
trénade gymnasten. Genom 06vning kan nervledningens
hastighet befordras, d. v. s. reaktionshastigheten 0kas.
Snabbloparen t. ex. lar sig forst genom Ovning att hastigt
lystra pa startskottet. | borjan sker detta medvetet unge-
far under reflexionen: ”"Nu small skottet, d& ska jag ivag”.
Efter tragen oOvning satter hdorselintrycket av startskottet
mera reflektoriskt igdng rorelsemekanismen, utan att hjar-
nan behdver tanka ut satsen.

Stabiliteten i automatiserade rorelsers koordination
framgar t. ex. av den kinda ben&genheten att draga upp
klockan, sd snart man skall ta av sig vasten, &ven om man
ej skall i sdng. Det tekniska minnet av -automatiserade
évningar ar ocksd mycket stabilt, vilket framgar av latt-
heten att annu efter lang tid, tiotal ar, pa nytt utféra tidi-
gare inlarda fardigheter.

Uppfattningen att ovning astadkommer framtradande
volumindsare muskler ar synnerligen rotfast. Genom Ov-

5 — Frostéll
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ning okar muskulaturen i omfang, men blott till en viss
grans allt efter den Ovandes medftédda anlag samt &v-
ningens art. Samtidigt med muskelhypertrofien intra-
der i och utanfor muskeln en fettatrofi. Mangen for-
vanas ocksd Over att hans muskulatur trots mycken
ovning relativt foga forstoras. Det forefaller som om
kraftdvningarna, t. ex. brottning och tyngdlyftning sar-
skilt predisponerade for stora muskler. Det torde héar-
vidlag vara den relativt stora kvantiteten statiskt muskel-
arbete som medfor detta resultat. Framforallt &r muskel-
utvecklingen beroende pd individens anlag. En hypertoni-
ker vinner betydligt stérre muskulatur genom 6vning &an
hypotonikern. Kraften behéver dock ej std i proportion
dartill.

Likaval som stora muskler kunna vara svaga, kunna
spada visa prov pa motsatsen; vi forvanas ju ofta over till
synes spada karlars styrka och séga, att de aro seniga och
sega. Naturligtvis beror styrkan ingalunda pa senorna,
vilka kunna betecknas som passiva draglinor; de verkliga,
aktiva dragarna aro musklerna. Vad som aldrig slar fel
ar emellertid musklernas tkade funktionsduglighet genom
andamalsenlig 6vning, det ma galla uthallighet eller styrka.

Nerver och muskler méste vara installda pa just den
sorts funktion, snabb, langsam, kraftig, upprepad o. s. v,
som for ifrdgavarande prestation fordras. Den som genom
den mest anstrdngande muskelévning tranat upp sig for en
viss kraftprestation, t. ex. brottning, kan sté sig slatt infor
en annan, t. ex. en hastighets- eller uthallighetsprestation.
Som skolpojkar kédnde mina kamrater och jag stor gladje
och stolthet, da vi i kulstotning kunde bracka var stads i
denna idrott ovana tungviktsbrottare. De basta langdi-
stanslopare skulle ocksa .ha det svart att upptaga kampen
med &ven medelmattiga medeldistansare pa dessas strac-
kor. Overlagsenheten beror som tidigare anmérkts pa spe-
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cialtraningen. Prestationsdugligheten uppbygges rationellt
endast efter analys av ifragavarande 6vnings olika rorelse-
moment samt dessas Ovande, isolerade och tillsamman, for
den speciella uppgiften.

Sasom exempel kan véljas 400-meterslopningen. Det
fordras att komma snabbt med i starten, d. v. s. att reflek-
toriskt reagera pa skottet, sd att muskelapparaten utan ono-
dig nervledningstid satts igang just pa det satt, som bringar
kroppen fran den startliggande stéllningen till val balan-
serad 16pning i den stil och teknik, man inlégger i loppets
forsta del. Darefter skola kurvorna pa banan tagas auto-
matiskt genom harfor lamplig 16pstil. Lamplig fart och
fordelaktig placering i loparfaltet skall ocksd bibehallas
0. s. v. Utan alltfor mycket tankearbete, vilket f. 6. krévs
av tillfalliga situationer, skall arm- och benfdéringen flyta
i en viss stil i kurvorna, i en annan pa langsidan, for att
vid slutspurten, da viljan soker ytterligare stegra kraften
och hastigheten i rorelserna, en andamalsenlig 16pstil och
kroppsform skall kunna bibehallas in i det sista.

Man séager ibland om en elitidrottsman, att han framfér-
allt ”I6per med huvudet”, och av det sagda torde motive-
ringen for ett sddant yttrande ocksd framgad. Faktiskt
maéste varje 16pning kunna genomféras huvudsakligast med
automatiska funktioners hjalp. Att I6pa med kallt huvud
betyder att ha tranat sa, att man i ratta 6gonblick har till-
racklig kraft att inkoppla de lampligaste forandringar av
I6pstilen, olika steglangd och hastighet o. s. v., som olika
oforutsedda moment kunna kréva.

| traningsarbetet finnes emellertid for varje valtréanad
enskild lépare en viss, i stort sett ocksa for andra, genom-
gdende teknik for vinnande av basta tid. Salunda bruka
ju i det namnda exemplet de forsta 100 meterna g i en viss
takt och stil, darpd foljande 150—200 meter i en annan,
under det att upploppet sedan Gvergar i en tredje. Infor
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denna I6pningens grundteknik maste emellertid I6paren
dga en viss plasticitet, s& att han t. ex. kan ratt bedéma
sitt lage och agna sarskild kraft at spurter och ryckning-
ar’ under loppet. Den, for vilken sddana eventualiteter
bli for stora dverraskningar, trottas av denna nervspanning
och bringas latt ur den psykiska jamvikt, som behovs for
basta mojliga prestation. Sadan koordinationsrubbning
under en tavlan kalla idrottsménnen att ”"musklerna kny-
ter sig”. Endast genom speciell, icke for intensivt stegrad
6vning i avsikt att uppnd oberoende harav nas de verkliga
toppresultaten. Upprepade lopp, med olika stérande till-
falligheter och mot olika motstandare, aro darfér oumbar-
liga for den idrottsman, som fullt vill behdrska sin teknik.
Mot denna regel synda idrottsman mycket. De frukta att
forradda sig och sin form, aro darfér radda att mota upp,
och sakna sjalvfortroende. Endast den, som med klar rea-
lism betraktar och mater sin fardighet, och som uppnatt
formagan att I6pa med vad man i idrottsligt tal kallar kallt
huvud, tillvaratar alla forutsattningar. Exemplet kan i
princip tillampas dven pa o6vriga idrottsgrenar och annan
verksamhet 6verhuvudtaget.

Huru yttre omstéandigheter kunna hdmma eller stegra
utlésandet av en rorelseprestation framgar av det kanda
faktum, att t. ex. ett irriterande ord fran en medtavlare
eller t. 0. m. ett icke indvat utlandskt startkommando fran
bérjan kan rubba automatiken, liksom ett uppmuntrande
ord eller en glad nyhet kan ha motsatt verkan. Ett haftigt
ljud eller en ojamnhet i marken formar stora balansen i
ett anlopp eller en annan prestation under dess utveckling.

Ett annat forhallande, som ocksd inverkar pd nervar-
betet vid en idrottsijvning,f uttryckes genom de forsok”,
varmed ofta en idrottsman “mjukar upp” sig fore sina
egentliga tavlingsprestationer. Strax fdre tavlingen gor
sprintern sina startforsok, hopparen sina uppmjuknings-
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hopp, kastaren sina forsokskast, féaktaren sina inledande
rorelser, langdlbparen I6per under hela minuter o. s. v.
Dessa inledande 6vningar, som ingen klok idrottsman for-
summar, starta sd att sdga “motorn”. Vé&garna for nerv-
retningarna synas darigenom bli friare, den stegrade cir-
kulationen for att icke tala om syretransporten kommer
fortare igdng. Rorelseapparaten kommer att i tavlings-
odgonblicket funktionera mera perfekt, motorn ar varm re-
dan vid starten.

Kraften i en rorelse beror icke minst pa innervations-
styrkan, vilken genom 0Ovning stegras. Utom av nerv- och
muskelkraftens absoluta varde bestimmes emellertid pres-
tationens valdr &ven av havstdngsarmarnas storlek i for-
hallande till kroppsmassan. Hé&vstdngsarmarna bildas av
skelettet, for vilket musklerna via senorna aro de aktiva
motorerna. Ifrdga om héavstangerna och kroppsmassan
foreligga likaledes stora individuella framfdrallt propor-
tionella olikheter.

Alla sadana faktorer astadkomma tillsammans den ene
individens storre lamplighet for en idrott &n den andres.
Att for ovningsresultat t. ex. langa ben och armar eller
bred bal kunna vara av betydelse likaval som kraftiga
muskler séger sig ju sjalv, men framst beror prestationsfor-
magan pa dessas proportioner sinsemellan och till kropps-
massan. Liksom innervationen grunda sig alla dessa fak-
torer pa arftliga anlag, som genom Ovning i olika man
kunna utvecklas.

Det fordras for varje topprestation icke blott en viss
speciellt inriktad styrka utan ocksd en bestamd psykisk
laggning, ett visst temperament, olika for olika idrottsgre-
nar.



KAP. 9.
Tréningsfenomen.

Musklerna hos den véltranade forete helt andra karak-
tarer an hos den odvade. Okad funktion ger musklerna
rikligare blodf6érsoérjning och férandrar deras byggnad.
Muskeltradarna tillvaxa i styrka, kanske dven i antal och
storlek, senorna och skelettet bliva starkare 6. s. v. | en
otranad muskel finnes mellan och inom tradarna en del
fett insprangt, vilket vid 6vning lamnar plats for muskel-
vavnad, samtidigt med att kroppens fettdepaer minskas och
bliva mindre hindrande for rdrelserna. Muskeln och dess
senor blir alltsd genom 6vning kraftigare och volumingsare
och hela organismen mera skickad for sina rorelseuppgifter.

En faktor som sarskilt i uthallighets- och kraftévningar
spelar stor roll &r den hastighet, varmed syretransporten
fran lungorna till musklerna resp, kolsyreutsondringen
sker. Aven &ar betydelsen av varmeregleringen vid dessa
ovningar framtradande. Att den fete och otréanade rér sig
i allmanhet med storre besvar &n den magre beror delvis
pa dessa faktorer.

Onddig fetma kan utan att vara i 6gonen fallande fore-
komma i en mangd av atskilliga kilogram, en belastning
som ju rent mekaniskt maste bli en ”black om foten”. Den
beror dock icke, sdsom man vanligen menar, huvudsakli-
gen pa stark matlust, som 6verskrider kroppens behov av
naringsmedel, utan grundar sig framst aven pa medfédda
konstitutionella férhallanden, pd anlag for fettansamling.
Darfor forbli ofta &ven trénade idrottsman relativt och
onddigt feta, oka lattare &n andra i vikt under trénings-
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intervallerna och sarskilt sedan de helt upphdrt med
idrottsutdévningen. Flitigt bedrivha kroppsévningar synas
ocksd kunna instélla organismen pa en for vanliga forhal-
landen onddigt stor naringstillforsel. Ildrottsméan bli ndm-
ligen ofta under senare ar korpulenta.

En lamplig hushallning med fédan, d. v. s. en andamals-
enlig diet, ar av stor vikt for den som vill utféra kropps-
liga prestationer. Onddigt fett verkar som namnt bade
genom sin vikt, genom den ©kade oxidationen och genom
stegrad varmealstring i negativ riktning vid utférandet. En
valtranad idrottsman bor efterstrava ett sa minimalt fett-
lager som mojligt under huden, vilken dessutom boér kun-
na latt forskjutas mot underlaget och upplyftas i tunna
veck. Detta kan befordras genom hudmassage. Mus-
kulaturens relief framtrader tydligt & exteridren efter un-
derhudsfettets minskning. Alla de ndmnda faktorerna bi-
draga till resultatet och forbattras genom andamalsenlig
traning, diet och livsforing f. 6. Simmare och vinteridrotts-
man, som rora sig i kallare element, synas bibehélla ett re-
lativt storre fettlager under huden.

Vid den ”férbranning” som muskelarbetet kraver, ford-
ras material, som i forsta hand tages fran sarskilda upp-
lagsdepaer av latt forbrannbara och transportabla amnen,
t. ex. glykogen. Da dessa depéer dro tomda, tillgripas fett-
depderna och senare aggvitedepaerna. Anlitandet av dessa
senare innebar ett djupare angrepp pa kroppens vavnader.
Darfor maste den kraftigt kroppsarbetande t. ex. idrotts-
mannen genom lamplig, framforallt kolhydratrik diet be-
vara de forsta i musklerna och levern snabbt forbrannbara
depéerna tillrackligt fyllda. Det ar av denna anledning
kolhydraterna aro en viktig ingrediens i idrottsmannens
diet.

Vid alla 6vningar, som tarva kraft och fysisk uthallig-
het, maste andningsverksamheten vara sarskilt uppoévad.
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Dess motoriska del utféres av andningsmusklerna, vilka
likt en balg vidga och sammantrycka bréstkorgen och buk-
halan i andningstakt, men beror framst pa hastigheten av
syretransporten mellan lungorna och musklerna. Inand-
ningsrorelserna befordra blodets sugning in i bréstkorgen,
utandningen dess transport darifran. Kraftanstrangningar
astadkomma en respirationen hammande, betydlig blod-
overfyllnad i lungorna, vilken utandningsmuskulaturen
méaste motarbeta. (Genom speciella andningsévningar kan
denna cirkulation i lungorna mera effektivt befordras).

Redan vid mattliga uthallighetsdvningar véllas den
storsta svarigheten i andningsverksamheten mindre av
inandningen an av utandningen. Det & genom utandning-
en den aktiva utpumpningen av blodet i kroppen befordras.
Nar en lopare flasar, sker detta i ett visst inandningstill-
stand: respirationsrorelserna ske kring ett medellage nara
inspirationsstallningen. Det vallar honom stora svarighe-
ter att andas fullt ut och han far enligt fackuttrycket luft-
hunger. Detta beror atminstone delvis pad att inandnings-
muskulaturen ar starkare dn utandningsmuskulaturen, vil-
ket sarskilt framtrader vid uttréttning. Denna differens i
styrka kan i ndgon man genom speciell 6vning minskas.

Emellertid fordrar varje rationellt anstrdngande 6vning,
en isolerad traning, icke minst med tanke pa& andnings-
verksamheten, genom storre prov, badde vad snabbhet och
uthallighet betraffar, &n dem, prestationen ifrdga i och for
sig sjalv innebar. En 400-meterslépare, for att upptaga
ett tidigare exempel, utstracker darfor sitt traningsschema
over distanser, som ga avsevart bade under och Gver 400-
metersgransen i resp, snabbare och ldngsammare takt. Har-
igenom uppnds battre medelresultat och stérre funktionell
kapacitet. '

Som sékerhetsventil pad traningen ha vi trotthetens fe-
nomen. Detta ger sig till kdnna dels genom lokala sensa-
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tillstand, stundom férenat med lokal smartfornimmelse.
Harmed bor dock ej forvaxlas den lokala stelhet och ut-
praglade smartkansla vid muskelkontraktioner, som hos
den otrénade uppkommer i anslutning till ovana anstrang-
ningar. Denna senare s. k. traningsvark &r ett uttryck for
ovana vid den prestation, man pabérjat och signalerar att
muskeln anstrdngts mer &n vanligt och icke orkar mera.
Den &r oundviklig vid all forcerad 6vning, for vilken man
ej pa forhand varit installd, men innebar ingen fara.

Den som vill 6va sig rationellt, bor i mojligaste méan
undvika att trotthetskanslan uppkommer. Upprepade trott-
hetstillfallen med olustkénsla t. ex. vid tata tavlingar med-
fora risk for uppkomst av den for idrottsman valkdnda
”Overtraningen”, som innebar en allvarlig varning for att
fortsatta med idrottsdvningarna i samma tempo, och torde
bero pa uttréttning av i forsta hand hjarnans rorelsecentra.
Gores icke halt i ratt tid, kan verklig sjukdom déarigenom
grundldggas. Nerverna kunna lika litet som varje annat
organ piskas att funktionera i det odndliga utan att trottas
och taga skada, &vertraningen stracker sina verkningar
utdver den egentliga rorelseapparaten, och man finner den
icke séllan forbunden med tydlig neprasteni. Tekniken
forsdmras, olust, kraftnedsattning, t. o. m. partiella for-
lamningar, sdmnléshet och allmén irritabilitet kunna till-
komma.

Har detta tillstdnd intratt, bor man for att snarast ater-
vinna jamvikt fullstandigt avstd fran kroppsovningar av
ifrdgavarande slag. F& dessa nervcentra vila ordentligt,
aterhamta de sig tamligen snart, och man kan bdrja pa
nytt. Man maste darvid ha noga i sikte att, sedan en gang
detta tillstdnd intraffat, en ny ofdrsiktighet lattare kan
framkalla aterfall.
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Ett annat fenomen, som kan uppkomma, da en funktion
ensidigt Ovats utan att resp, organ fatt tid till restauration,
ar toniska och kloniska kramptillstdnd, antingen s snart
man forsoker en viss rorelse eller denna uppnatt en viss
anstrangningsgrad. Dessa kramper som nedséatta funk-
tionskraften och &stadkomma smarttillstdnd, utgdra en
central nervos rubbning, vilken i utpraglade fall har sin
motsvarighet i yrkesneurosen. Har hjalper endast vila
under lang tid, ofta icke ens sadan.

Overanstrangningsatrofien ar en med partiell eller total
forlamning férenad atrofi, som sarskilt iakttages vid inten-
sivt ensidigt yrkesarbete, t. ex. inom ulnarisomradet hos
stenhuggare. Aven vid forcerad ensidig idrottstraning kan
sddan atrofi ndgon géng konstateras.

Summa summarum av det foregdende ar alltsa, att ge-
nom rationell traning med tillracklig vila momenten i en
efterstrdvad prestation 6vas forst isolerat och sedan till-
sammans. Funktionen bildar och utvecklar da resp, organ
och egenskaper, och hela organismen instéller sig pa att
fylla uppgiften. Dessutom kraves aven andra atgarder for
kroppens hushallning och kondition fér att satta organis-
men i stdnd att med hdgsta prestationsférmaga utfora
givna uppdrag.



KAP. 10.

Olika karaktarer hos kroppsOvningen.

Kroppsovningarna kunna klassificeras efter manga olika
indelningsgrunder. Véljes som mattstock den allmanna
fysiologiska verkan av arbetskvantiteten per tidsenhet,
d. v. s. summan av de stora livsfunktionernas (d&mnesom-
sattningen, cirkulationen och respirationen) iansprakta-
gande, kunna de lampligen indelas i latta, mattliga och
anstrangande ovningar. Framstélles dartill dven ansprak
pa formen och koordinationen, tillkommer i denna indel-
ningsgrund precisionsévningarna med deras neurogent
framtradande inverkan. “Svarighetsgraden” bor dock skil-
jas fran den fysiska anstrangningsgraden hos en Gvning.
Lopningen ar en anstrangande, marschen i mattligt tempo
en mattlig och den langsamma promenaden en latt 6vning.
Att std pa handerna innebar en neurogent men icke fysiskt
allméant anstrangande prestation, eftersom arbetssumman
ar relativt liten.

Emellertid maste en indelning soka vidare hansyn till
fysiologiska, hygieniska och psykologiska sidor. Salunda
till 6vningens svarighetsgrad, tillampningsmajligheter, ian-
spraktagande av enkla eller komplicerade rorelsemekanis-
mer, dess inflytande pd andra organ, dess pedagogiska eller
terapeutiska syfte och varde. Och framforallt till dessa
egenskaper satta i relation till utbildningsmalet och de
O6vandes individuella forutsattningar.

Vi fa icke tro, att arbetskvantiteten &r direkt pro-
portionell till trotthetskanslan. Denna kan betingas av
ensidig eller mera lokal uttrottning. Exempelvis medfor
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det storre trotthet att hoja kroppen 10 meter genom arm-
gang i lina an att tillryggaldgga samma hojd i trappor me-
dan arbetskvantiteten & densamma. Arbetskvantiteten kan
alltsd icke likstallas med 6vningens svarighetsgrad. S. k.
kraftprestationer, t. ex. dar det galler att pressa en tung
hantel eller hava sig pd en arm, forvaxlas ofta med an-
strangande 6vningar. Vad man dagligdags benamner kraft-
Ovningar ar vanligast dvningar, som se anstrdngande ut och
visserligen fordra speciell skicklighet, vars teknik det dra-
ger en lang tid att inlara, men darefter utféras relativt latt,
d. v. s. utan 6dslande av ett stérre kvantum energi. Méanga
gymnastikdvningar, sarskilt i redskapen, ge intryck av att
vara anstrdngande och att fordra mycken muskelkraft men
aro, sasom den kunnige gymnasten vet, helt enkelt upp-
byggda pa rena trics.

Kroppstvningarnas hygieniska varde beror emellertid
ej heller endast p& deras kvantitativa verkningar pa orga-
nismen. | sd fall skulle det ju I6na sig béattre att hoppa
rep eller springa i trappor &n att &gna sig at gymnastik,
ty pa sé satt skulle man snabbare komma upp till en till-
racklig arbetskvantitet.

En kropps6vnings anstrangningsgrad ar mycket bero-
ende av de kroppsstallningar, fran och till vilka den utfo-
res. Samma 6vning kan fordra mangdubbelt stérre kvan-
tum muskelarbete i den ena &n i den andra stéllningen.
En 6vning kan &ven bli betydligt mera anstréngande genom
samtidigt utféord hamning fran rérelsens antagonistmuskler
(sjalvhammande rorelser}. Salunda kan den allménna
verkan av en enkel armbdjning forstarkas genom samtidig
anspanning av armens strackmuskler. Vid én s. k. kraft-
prestation i gangse mening kan alltsd arbetssumman ibland
vara relativt liten, medan den storre lokala anstrangningen
ger den sken av att vara allmdnt anstrdngande. Vid en
Ovning, som fordrar skicklighet, tages daremot koordina-
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tionsformagan mer i ansprdk an muskulaturens grova ar-
bete, varigenom nervcentra och ledning mera tradda i in-
tressets forgrund vid bedémningen. Darfor innebara sa-
dana precisions- eller skicklighetsbvningar ofta en véasent-
lig psykisk anstrangning.

Det sagda visar svarigheten att analysera &ven den
enkla kroppsovningens verkningar. De allmédnna verk-
ningarna av évningen visa sig utat framst genom puls- och
andningsfrekvensens ©kning. Harvid maste dock anyo
framhallas, att anstrangningsgraden framst beror av de
individuella resurserna hds den 6vandes rorelseapparat.

Kraftdvningar.

Med kraftévningar bér man endast forsta sddana, som
fordra insattandet av nagon stor muskelmassa i samtidigt
energiskt arbete, varigenom alstras stor arbetskvantitet per
tidsenhet. Prototypen for detta 6vningsslag kan béarandet
av tunga bordor sédgas vara, och det &r speciellt vid grov-
arbete kraftovningar i ordets verkliga bemaérkelse fore-
komma. De synbara kraftprestationerna i gymnastiksalen,
dar det vanligen galler lageférandringar av den egna krop-
pen utan extra belastning, blir séllan verkliga kraftov-
ningar, ty svarigheten ligger vid dessa évningar i lokalise-
rade, kombinerade muskelanstréngningar. Sedan den rétta
tekniken val en gang inlarts, bli sddana 6vningar betydligt
lattare.

De enda former av egentliga kraftévningar, som fére-
komma inom idrotten, dro den s. k. kraftsporten, d. v. s.
brottning och tyngdlyftning. Aven om ocksd dessa forut-
satta ett visst nervarbete for inlarandet av dndamalsenlig
taktik och teknik, s& &r dock det grova muskelarbetet deras
mest framtraddande karaktér och utslagsgivande moment.

Kraftévningarna fordra samtidig och kraftig insats av
ett stort antal muskler eller rérelsemekanismer inom hela
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rorelseapparaten, utgivande av ett stort kvantitativt arbete
for overvinnandet av motstandarens resp. t. ex. en hantcls
motstadnd. Detta kraftiga muskelarbete framkallar utan
att storre rorelse behdver tréada i dagen en kraftig andnings-
och hjartverksamhet. Under utdvningen &ar darfor hela
muskulaturen starkt anspand, s& att ibland t. 0. m. den
mimiska muskulaturen verkar forstelnad.

FOr detta arbete forutsattes en stark men relativt ensi-
dig viljeakt, pa vars styrka segern ofta beror. En kraft-
6vning medfor ocksd allman uttréttning fortare an andra
ovningar. Denna uttréttning ar utom da det galler idrot-
ter, sdsom t. ex. brottning, med mycket omvéxlande grepp
och ”fintning”, en betydligt mindre sjalslig anstrangning
dn de flesta andra. Principiellt sett &ar darfor kraft-
Ovningen den, som minst anstrénger hjarnan under det att
den kraftigt utvecklar muskulaturen.

Darmed &r icke sagt, att kraftévningen blott ar en bru-
tal valdsakt. Den kan, sdsom redan framholls, ifraga om
brottningen innebédra attacker och parader, vilka fordra
psykiska funktioners véxlande insattande, men dess hu-
vudkaraktar, muskelarbetet, trader aldrig i bakgrunden.

Den under kraftdvningen utvecklade stora arbetssum-
man starker i hogsta grad musklerna och dkar deras volym.
Den darigenom o©kade dmnesomséattningen fordrar ersétt-
ning genom féda och respiration, varigenom naringsfunk-
tionerna i det stora hela befordras &ven inom andra organ,
under det att sjalsformogenheterna lamnas i relativ ro.
Ovningens valdsamma kraft fordrar en successiv traning
for att icke skador pa muskler, leder och ben skola uppsta.
Otillracklig traning utsatter ocksa utovarens karlsystcm
och inre organ for traumatiska risker. De valdsamma do-
ser av viljekraft som kunna behodvas for att nd maximum
av muskelkontraktion t. ex. i tavlan, kunna ocksa de, sar-
skilt vid otillracklig naring av kroppen, nagon gang medfora
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sjukdom, i form av i férsta hand utmattningsfeber, i lang-
den avmagring, sémnldshet och nervos irritabilitet.

Precisionsgvningar.

Till detta slags kroppsovningar rakna vi sddana, vilkas
funktionella resultat huvudsakligast beror pd och riaknas
efter koordinationen mellan rérelsens element. Inflytan-
det pé& de stora livsfunktionerna &ar alltsd i dessa ovasent-
ligt. Precisionsovningar i ordets ratta beméarkelse samman-
sattas alltsa av element som galla ett stort antal i det dag-
liga livet mindre ofta anlitade rorelsemekanismer. Det gal-
ler alltsd oftast en minutids utarbetning av formerna for
i ovningen ingaende utgangsstallningar, rorelsebanor och
slutstallningar, mindre en intensiv hastighet eller kraft.

Salunda utgéra de Ovningar, som ing& i konstnarlig
verksamhet, t. ex. i musik, konstakning pad skridskor och
plastisk dans m. m., kulmen av precisionsférmaga, under
det att t. ex. de, som ingd i formell gymnastik, jamviktsov-
ningar, tavlan mot mal o. s. v. &ro lagre grader av preci-
sionsdvningar. Precisionsdvningarna aro i regel, sarskilt
innan god automatism hunnit utvecklas, mer sjalsligt &n
kroppsligt anstrangande.

Isolerade hastiglietsovningar.

Med hastighetsévningar kan man mena dels sadana, som
sammanséattas av enstaka hastiga, snabbt p& varandra fol-
jande muskelkontraktioner, dels sddana som besta av flera,
vanligen likartade, rytmiskt, hastigt pd varandra féljande
sadana av mindre omfattning. Den forsta formen av has-
tighetsdvning vilja vi kalla isolerad eller precipitant (t. ex.
ett spjutkast, ett hopp), den senare multipel eller repeti-
torisk (t. ex. hundrametersl6pning).

Den isolerade hastighetsévningen fordrar ett plotsligt
intradande och snabbt ater upplost muskelarbete, och sam-
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manséattes vanligen av en serie inuskelkontraktioner inom
olika samverkande muskelgrupper. Detta for astadkom-
mandet av en samlad snabb rorelseeffekt, avseende nagon
yttre hastig prestation. Vi rdkna till de isolerade hastig-
hetsévningarna t. ex. hoppen och kasten. Vid dessa 0v-
ningar &r i regel nervarbetets ackuratess viktigare dn mus-
kelarbetets samlade kvantitet. Samtidigt med stark inner-
vation kravs stor reaktionshastighet hos ledningsorganen
och muskulaturen samt finare avvagd koordination an vid
kraftdvningar. Den isolerade hastighetsévningen &ar darfor i
forsta hand en nerval akt. Vida mindre &r dess betydelse
for den allmanna amnesomsattningen i kroppen, da dels
mindre muskelmassa anlitas, dels kontraktionen blir kort-
varigare och mindre intensiv an t. ex. vid kraftdvningarna.
P& det stora hela taget blir arbetskvantiteten ringa. Ett spe-
cifikt ytterlighetsfall av en latt hastighetsdvning kan t. ex.
”fipsning” ségas vara. Kraftiga isolerade hastighetsov-
ningar medféra pd grund av kontraktionernas snabbhet
storre risk for traumatiska skador &n multipla hastighets-
Odvningar.

Multipla hastighetsévningar.

Den multipla hastighetsévningen sammansattes av flera
successiva uniforma rorelsekedjor, utférda med liten kraft-
utgift. Genom den rytmiska upprepningen av samma ro-
relseelement bli dessa Ovningar automatiskt mera stabila,
nervost och muskulart mindre intensiva, och fordra mindr?
energiutgift per tidsenhet an de isolerade. Genom muskel-
kontraktionernas mangfald och 6vningens varaktighet sker
emellertid en summation av arbete som Okar kraftutgiften.
Dessa Ovningar innebdra darfér relativt stora doser mus-
kelarbete, varigenom sarskilt &dmnesomséattningen tages
mera i ansprak. Varje enskild rorelse representerar dare-
mot betydligt mindre arbetsméngd &n de isolerade hastig-
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hetsévningarna. Déarigenom 0©kas den allmdnna effekten
och narmar sig de verkliga kraftévningarnas.

Typiska multipla hastighetsévningar &ro 16pning och
andra forflyttningar pa korta och medellanga distanser.
De &ga i allmént utbildningssyfte foretrade framfor kraft-
ovningar, genom att de mattligare dosera 6vningens infly-
tande till de stora livsfunktionerna utan att medféra psy-
kisk overanstrdngning. De hava darfor alltid ansetts som
ett féornamligt utbildningsmedel. Vidare medféra de mindre
risk for vavnadsbristningar, da hjartat, lungorna, musk-
lerna, senorna och lederna anstrdangas mindre och deras
Overkapacitet icke ianspraktages.

Parforcedvningar.

Harmed avses 6vningar, som i forhallande till individens
forutsattningar samtidigt fordra stor kraft och hastighet.
De forena med andra ord hastighetsévning och kraftévning
och kunna ocksa ha isolerad eller multipel karaktar. Da
de narma sig gransen av individens prestationsférmaga,
medféra de betydlig risk for alla sorts skador, bade neu-
rogena, traumatiska och allmdnna. Dessa Ovningar utfo-
ras darfor sdllan inom det dagliga livet eller sporten utan
upptrada, sasom namnet anger, huvudsakligen under tryc-
ket av tvang, fara, hets, vrede eller desperation. Parforce-
ovningen liknar det dddshetsade djurets rorelseséatt och
kan enstaka ganger under saregna konstellationer fore-
komma vid vissa sportévningar. Det i var aldre historia
omtalade barsarkaraseriet, som sdges ha framlockat otro-
liga latenta krafter, torde ha haft med parforcedvningens
vasen att géra. Ett varldsrekord, som lange statt stilla
eller rubbats blott med enstaka sekunder kan, varpa Arne
Borg i ilskan over att ha fatt fyra tander utslagna en gang
gav exempel, genom nagon oférklarlig valdsam innerva-
tionsstegring forbéattras nara en minut. Parforcedvningen

6 — Frostell
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anlitar rorelseapparatens alla reservkrafter och &r darfor
halsovadlig.

Utliallighets6vningar.

Uthallighetsévningarna innebdra mindre arbetsintensi-
tet per tidsenhet &n bade kraftévningar, multipla och isole-
rade hastighetsévningar samt utmarkas framforallt av
langvarighet och lugn rytm samt en genom summationen
alstrad stor arbetskvantitet. Né&r de icke utstrackas Over
langre tid, innebara de dock relativt mattlig 6vning. Med
hjalp av uthallighetsdvningar formar emellertid individen
avvinna organismen den storsta kvantiteten arbete, efter-
som de mer 4n andra baseras pa en stabiliserad automatism,
varigenom uttrottning intrader senare och krafterna kunna
tas ut fullstandigare. Vid omattlighet kunna de diremot
genom muskuldr och nervds Overanstrdngning narma sig
parforcedvningens vadliga grans. Maratonl6pningen torde
kunna raknas som en sadan 6vning.

Uthallighetsévningarna kunna darfér inom vissa gran-
ser bedrivas till nytta &ven av svaga individer. Faran for
nervés och muskular utmattning ar betydligt mindre. Nerv-
och muskelanstradngningen per tidsenhet passar dessa or-
gans alstrings- och motstandskraft och kan smaningom do-
serbart stegras eller i god tid avbrytas. Dessa 6vningar
komma darfor ocksd till sarskild anvandning aven for
sjuka och svaga i form av promenader och annat kropps-
arbete. Organismen erhaller under dessa 6vningar kropps-
évningen fordelad i sma avvagbara doser. De restaurativa
krafternas verksamhet ar aven under 6vningen i gang. Pro-
totypen for lindrig sddan verksamhet ar hjartats funktion,
vilken trots stéandigt arbete uppehélles under hela livet.

Till uthallighetsovningai' far man efter den givna defi-
nitionen rakna den mesta motionsidrotten, mattliga 16p-
ningar, skidakning, rodd, vandring, velocipeddkning, pro-
menader o. s. V.
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Ovningskombinationer.

Med kroppsdvningarnas indelning i kraft-, hastighets-,
uthallighets-, parforce- och precisionsévningar avses endast
att principiellt belysa olika 6vningars fysiologiska huvud-
karaktar. Vara kroppsovningar kunna icke strangt inrym-
mas inom bestdmda grénser. Varje enskild kroppsévning
rymmer olika moraliska, nerviésa och fysiska, lokala och
allménna nutritiva och destruktiva mekaniska moment till
art och omfattning varierande efter dvningens form, inten-
sitet, precision, hastighet, varaktighet och anlaggning f. 6.
En isolerad hastighetsévning kan ju salunda genom hastig
upprepning fas att i karaktar narma sig parforcedvning.
Och en eljest sdsom kraftévning tillampad form, t. ex.
tyngdlyftning, kan utforas med sd ringa intensitet, t. ex.
med lattare redskap, att dess verkan narmar sig uthallig-
hetsovningens. Det ar alltsd sattet for kroppsévningens
utféorande mera &n dess yttre form, som slutligen karak-
tariserar den.

All upprepad 06vning av bestdmda rdrelsefunktioner
innebdr koordinationsévning, d. v. s. automatisering och
forbattrande av tekniken. Man séker mekaniskt forbéattra
utférandet, genom att lampligt avviga innervationens styr-
ka och fordelning pa 6vningens olika rorelsemoment, ge-
nom att lata dessa avldsa varandra i det andamalsenligaste
momentet och genom att harmoniskt avvdga muskelkraften
inom olika gebit. Koordinationen &ar déarvid just den vik-
tigaste faktorn. Detta mal uppstélles icke i framsta rum-
met for edukativ gymnastik, utan Gvergar man garna till
nya évningsformer, innan automatisering foljt. Pa s& satt
ar den egentliga gymnastiken artificiell utan att bryta mot
naturens lagar.

Sedan tekniken utformats och genom upprepning auto-
matiserats, kraves for igangsattande en mindre komplice-
rad nervakt &n tidigare. Rapportsystemet och dess agen-
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ter std aktionsberedda. Alltefter automatiseringens sta-
dium, blir 6vningens inverkan darfér mer eller mindre
nervost pafrestande. Aven darfor beror en kroppsévnings
psykiska anstrangningsgrad av individens traningstillstand
eller form. Den kroppsdvning, som anstréanger den odvade,
ar mattlig for den tréanade, eftersom denne formar spara
sina krafter. Vad som foér den tranade ar en uthallighets-
Ovning kan for den otrdnade bli en hastighetsévning o. s. v.
Individens medfédda anlag, hans muskulara resurser, intel-
lekt och temperament, bidra &ven att karakterisera olika
ovningsarter efter hans speciella forutsattningar.



AVD. lII.

MAL OCH MEDEL






KAP. 11

Eugenik.

Tidsanda och livsféring aro ingalunda anlagda pa& han-
syn till manniskans andliga eller kroppsliga hélsa. Och dock
borde val halsan, som mer 4n nagot annat reglerar var
lycka, vara ett av samhallsordningens framsta rattesnoren.
Sa artificiellt tillkranglade ha emellertid levnadsformerna
blivit, att forst vara dagars andliga och kroppsliga nedbryt-
ning av manskligheten formatt vacka den till besinning,
men &anda ingalunda allmant, utan blott hos ett mindretal
entusiaster, hittills ofta ansedda som fantaster. Och dock
ger en enda blick pa livsforingen belagg for degenera-
tion av bade var andliga och fysiska halsa. Har galler att
med négra ord fasta uppméarksamheten vid den senare.

Berdvad sin naturliga miljoé har ménniskan darmed
ocksa blivit ur stdnd att bedéma sina egna behov. De na-
turliga livselementen, allsidig kroppsrorelse, sol, frisk luft
och sinnesro, finner hon endast undantagsvis i de hopgytt-
rade samhallen, till vilka hon alltmer samlas. Maskintek-
nik, skugga, forskdmda dunster och penningjékt har hon
fatt i stallet. Ingenstades inom uppfostran, vare sig i skola
eller i hem, far hon kunskap om medlen mot dessa fiender
till halsa och lycka. Utvecklingen har saknat den regula-
tor, som en sund fysisk uppfostran skulle utgjort.

For ett sunt och lyckligt sldktes uppkomst fordras sunda
och lyckliga foraldrar. Insikten om arftlighetens betydelse
ar nédvandig for att alls kunna inverka pa sliktets fram-
tid. Att i enstaka ofta illusoriska lagpunkter erkdnna, att
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vissa sjukdomar 6deldgga individen, &r icke nog som ras-
hygien.  Arftlighetsproblemens dominerande betydelse
bland alla biologiska fragor borde klarlaggas fran var tidi-
gaste uppfostran. En sadan forutsattning skulle forvisso
battre an andra atgarder bidraga att skapa for varandra
lampliga fordldrapar och friska barn.

Folkhalsans kanske viktigaste villkor &r, att man ratt
tillvaratager och befordrar den béttre delen av arvsmassan
men hdmmar den samre, m. a. o. att man renodlar folk-
stammen. Utvecklingen foljer helt andra riktlinjer. Lat
vara, att det géller subtila sociala problem, men har &r
om nagonsin radikalism p& sin plats. De underlatenhets-
synder, som harvidlag begas i vart samhalle, dro rena brott
mot kommande slaktled; den humanitet mot var egen tid,
som anses ligga bakom, &r utpréglat egoistisk och missrik-
tad.

S& snart det galler folkstammens arvsmassa maste sam-
hallet, fransett all politik, handla radikalt, ty det galler va-
sentliga varden. Barn fordéarvas icke blott i proletara hem.
Om barnuppfostran harskar en ofdrsvarlig okunnighet och
nonchalans, vilket icke ar dgnat att forvana, da de blivande
maodrarna sandas till sin uppgift utan nagon som helst er-
farenhet. Har kravs en varnplikt lika viktig som den mili-
tdra. Alla undersdkningar visa att barn ur mindre bemed-
lade klasser &ro efterblivna i jaAmforelse med de burgnas,
men detta bottnar icke endast i socialekonomiska forhal-
landen, utan lika mycket i okunnighet. Vilken ocksd ar
framsta orsaken till ”de misslyckade” inom 06verklassen.

Med detta avser jag icke sd mycket den i vart land i
regel beivrade vanvarden, som fastmer det bristande till-
varatagandet av barnens forutsdttningar. At hemkultur
i ordets vidaste bemérkelse och kontroll av barnens upp-
vaxt agnas alldeles for litet uppmaéarksamhet. Det géller
dock har den allra kénsligaste delen av folkstammen, den



89

spada grodden, utan vars vard framtiden gar till spillo.
Effektiva organ, foraldrarna sjalva eller andra, maste folja
varje enskilt barns forutsattningar och utveckling. Men
staten bor tillse att dessa organ funktionera, och det kan
den, dven om det kostar pa.

Skolan skall ju allt bestalla och genom den fredar man
sitt samvete. Men den gar inte i land med hela uppfost-
rans uppgift, den ingriper for sent for att kunna forma
materialet, och den misslyckas f. 6. &ven med ldsningen av
de uppgifter den sjalv satt sig fore. Klandret att den icke
lar for livet ar utslitet, men det &r sant. Att barnen i
deras bade fysiskt och psykiskt skoraste alder slas i trdnga
kroppsliga och andliga fjattrar, som om de icke behdvde
annat 4n hamning! Att proppa i dem en massa kunskap,
som de gldmma, och déarmed anse dem bildade, i stéllet
for att lata dem praktiskt angripa vitalare problem, ar for-
felat. folkhadlsan kraver mindre Chrounschougheri och
andamalsenligare frihet for skolbarnens ande och kropp;
endast sa kan det bliva verkligt sunda manniskor av barnen.
Folkbildningen trevar sig val at det hallet, men alltfor
osdkert. Och trots undantag aro dock uppfostrare bland
lararpersonalen alltfér f&. Ingen uppgift ar val ansvars-
fullare och svarare an att forma andras barn for livet.
Hatten av for dem, som foérma I6sa den, och fram for astad-
kommande av enkla naturliga pedagoger!

Saval intellektualism som industrialism och yrkesverk-
samhet medféra genom sin ensidighet en slaggbildning i
form av pa det ena eller andra sattet angripna individer.
Man behover icke ga till fangelser, sjukhus eller fattighus
for att finna dem. Tvartom kan man fréga sig, huru méanga
av 0ss, som forma passera levnadsstigen rakryggade och
oskadade till kropp och sjal. Val &r det sant, att ett nor-
malt aldrande forutsatter ett atergaende till naturen, men
en sadan retratt ifrdgasatter eller vantar sig val ingen.



90

Och huru lange skulle det dréja, innan vi kunde klara oss
dar? F. 6. far man val forutsatta, att kulturen haft atmin-
stone négot gott med sig. Men vara livsformer i gemen
borde dock kunna anvandas med i stéllet for mot naturen.

Som en biologisk reaktion mot onaturlig livsféring och
stimulerade av dess storsta bankrutt, varldskriget, vakna pa
samma gang i alla lander folkens uppbyggande krafter till
handling. Arbetsdagen forkortas, man soker sysselséatt-
ning i naturen, fritiderna utnyttjas for mote med den-
samma. Det vimlar av manniskor i storstdédernas omgiv-
ningar och ungdomen motes till lek och tavlan. Denna pa-
tagliga nya stromning &r icke enbart framsprungen ur for-
nuft, utan ur inneboende behov, som icke langre lata sig
kvévas.

Motvilligt reagera samhallets officiella organ fér denna
rorelse, ty den kostar tid och pengar. Men de forma ej
std emot opinionen, och sa tillkomma ofta aven illa moti-
verade reformer, sarskilt pd den fysiska uppfostrans om-
radde. Hur ha icke pd mindre an tva decennier vara sanitara
och hygieniska forhallanden forbattrats, hur mycket inten-
sivare ar icke sarskilt det frivilliga arbetet for folkstam-
varden nu &n tidigare, hur ha icke stadernas lungor i form
av parkanlaggningar, idrottsplatser och lekplaner utvid-
gats, och erbjuder icke redan medel&ldersmanniskan ge-
nomsnittligt en helt annan och fysiskt battre typ an sina
foraldrar p4 samma stadium?

Det &r den nu vuxna generationen, som utfért genom-
brottet av en helt ny fysisk kultur. Men den har &nnu icke
fatt nog fast grepp om samhallsmaskineriet, vilket for 6v-
rigt alltfor mycket dirigeras av element, som ensidigt poli-
tiskt se pa problemet. Vad som fran social lednings sida
gores for folkhalsans ratiopella vard ar &nnu icke i niva
ens med den frivilliga pioniarverksamheten pd samma om-
rdde. Det ar med moda de statliga hygieniska reformerna
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genomfdras. Och dock, just detta att varje enskild indi-
vid far kontroll éver sin kroppsliga utveckling allt efter
sina behov och forutsattningar ar ett det allra viktigaste
samhallsintresse. Och denna fraga om folkhalsans tillgo-
doseende géller icke endast kroppsliga intressen, utan i
minst lika hog grad sjalsliga. Detta ar lika sékert som
sanningen i sentensen "Mens sana in corpore sano”.

Jag tillater mig avsluta dessa fragmentariska synpunk-
ter p& folkhalsans problem med mottot till min bok “Fol-
kets Halsa¥: Folkstammens rasforadling och folkhalsans
hdjande bidraga i hég grad att skapa sa fullédiga manni-
skor som mojligt och utgdra darfor nationens stérsta fra-
ga, grundforutsattningen for en sund andlig kultur, for
ett blomstrande nationellt liv och for god produktion i
alla avseenden.

) Anm.: G. Frostell: “Folkets halsa“. Ahlén & Akerlunds forlag.



KAP. 12

Motiv for metodiska kroppsdvningar.

Motiven for kroppslig 6vning skifta. De flesta kropps-
liga 6vningarna aro givetvis arbetsévningar, d. v. s. ske for
utkomstens och férsorjningens skull, men falla naturligt-
vis utanfor detta arbetes ram.

Forstroelsebehovet ar en av de viktigaste drivfjadrarna
for kroppstvningar utanfor forsorjningsarbetet. F. 6. bor
all idrottslig kroppsoévning vara lustbetonad, den mé galla
uppfostrande eller andra syften. Forstroelse far dock lika
litet har som inom intellektuell uppfostran bli en absolut
fordran, a&en om den &r den frivilliga sportens och kropps-
kulturens maktigaste havstang.

Kroppsovningar innebdra dven for &askadaren forstro-
else i form av sensation. Panem et circenses kunna annu
i var tid kallas nastan jambordiga behov. Darfor utnyttjas
ifrdgavarande slag av kroppsovningar i ekonomiskt syfte,
vilket den frivilliga eller sportliga verksamheten for kropps-
Odvningar har nddgats begagna sig av. Ibland kan hérvid
sensationen drivas till sin spets och den ursprungliga ide-
ella meningen forryckas. Frivillig verksamhet kan pa sa
satt urarta till att bli alltfor affarsbetonad. Det &r mot en
sadan inriktning av sport, gymnastik och idrott, den kanske
svaraste kritiken mot idrottsrorelsen uppkommit.

Publikens intresse for sportliga forstroelser och déarmed
forenade sensationer har astadkommit den professionella
utdvningen. FoOr den professionelle spela dvningsmedlens
art, deras hygieniska och 6vriga motiv utom det ekono-
miska ingen som helst roll. N&jesmomentet bortfaller forr
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eller senare ocksad helt for den utévande, och verksamhe-
ten blir uteslutande férvarvsarbete.

D& sasom i professionell boxning publiken drives till
hojdpunkten av sensation, steloégd, andlés och blek frassar
i boxarnas blodiga uppsyn, i den alltmera dimmiga blic-
ken 6ch rorelsernas avmattning hos den motstandare, vars
medvetande med knytnavslag efter knytnavslag hamras ur
hans hjarna, kan man bokstavligen tala om sadistisk
kroppsévning. Forraelse och affarsintressen — ej séllan
av kriminell art — &ro, som ocksa framgar av den press,
som sysslar med denna avart av sport, férenade med detta
fenomen. Det ar nagot annat &n “the noble art of selfde-
fence”, som boxning 6vad gentlemén emellan utanfér pu-
blikens synkrets innebéar.

Kroppsovningar av olika slag ha sa gripit nutidsintres-
set, att de stundom utdvats utan annat motiv &n det gangse
modet. Liksom kladedrakt, ndjen och uppehallsorter kun-
na kroppsévningar bli en modeforeteelse.

Estetisk 6vning &r en hog konstart, som mer eller
mindre kan anknytas till hygienisk utévning i form av
plastisk, rytmisk och expressiv gymnastik, dans och lek.
Den kraver av utdvaren en konstnarlig lyftning, som endast
kan nas av ett fatal, foretradesvis bland de battre bemed-
lade.

De stora motiven for kroppslig 6vning ligga emellertid
pa ett annat plan och galla sociala intressen som hava med
rekreation, fysisk, intellektuell, moralisk och militar upp-
fostran att gora. Det ar endast dessa som utgbra den bre-
dare kroppskulturen i samhéllet och darfor i fortsattningen
komma att mera ingdende behandlas.



KAP. 13.

Behovet och nyttan av kroppslig Ovning.

Kulturhistorikern skall icke kunna med tystnad foérbiga
den utveckling av intresset for kroppsovningar och fysisk
uppfostran, som utméarker 1800-talet och var tid. Det var
den uppfattning om uppfostran, som utmarkte man som
Pestalozzi, Gutsmuths och Ling, vilken banade vag 16r
kroppskulturen inom uppfostringssystemen. lvern for
kroppslig 6vning stegrades av tanken pa dess nytta for
folkhalsan, forsvarskraften och den enskildes prestations-
duglighet. Hygieniska reformer pd olika omréden, bl. a.
i skolan, vittna om uppskattningen av kroppsovningar sa-
som motvikt mot foljderna av en ensidig eller stillasittande
verksamhet. Under 1800-talet &r det framférallt gymnasti-
ken som fatt tjanstgéra som sadan regulator. Men av olika
orsaker, — som framga bl. a. av kap. "Behovet av andlig
stimulans” — kom dess utévning till en dod punkt.

| var tid aro kroppens héllnings- och rorelseorgan un-
derkastade ett utbrett forfall, med konsekvenser &ven for
andra organs och psykets funktioner. Vid sjukdom och
undermalighet i andra organ forfalla dven rorelseorganen
och omvant. Den rationellaste kdnda &atgarden mot insuf-
ficiens i rorelseorganen &r forbattrandet av deras funktio-
nella kapacitet genom 6vning. Graden av undermalighet
ar svar att i-det enskilda fallet avgéra. Ty dels ar gransen
mellan sjukdom och héalsa ofta flytande, icke minst inom
rorelseapparaten, dels skiftar individuellt konstitutionen
och den véasentligen darav beroende konditionen.
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De fordelaktiga rorelsefunktionerna ta sig & den nakna
kroppens exterior atminstone ett tamligen tydligt uttryck,
namligen genom normala eller harmoniska former. Vad
dessa senare innebéra tillhdrde tidigare néra nog uteslu-
tande konstnarernas kdnnedom. Konststudier hava darfor
alltid i klassisk och modern tid anknutits till kroppskultu-
ren. Sedan i ortopedien tillkommit en medicinsk disciplin
med samma grund som kroppskulturen, ndmligen en rik-
tig biologisk uppfattning om kroppsexteriérens normalt och
patologiskt skiftande former, linjer och rorelser, har
kroppskulturen dari fatt sin viktigaste medicinska anknyt-
ning.

Den egentliga fysiologien, som vill lara oss forsta
det organiska livets lagar, fransager sig ofta formagan att
vetenskapligt pavisa nyttan av kroppsovningar. Den kan
salunda ej heller angiva hygieniska rdd utom mojligen i
negativ riktning. Men som vi ha annan praktisk erfaren-
het angdende atminstone vissa 6vningars nytta, oroar knap-
past denna nihilism. Den medicinska fysiologien har av
latt forklarliga skal nddgats lata denna erfarenhet fram-
komma ur annan medicinsk forskning. Den skulle eljest
sjalv ej ha statt sd verklighetsframmande som nu. Den
urgamla biologiskt sjalvklara sanningen om kroppsdvning-
arnas nytta baserar sig till stor del pa hygieniska och kli-
niska studier och resultat utanfor fysiologiens réackvidd.
Den gymnastiska erfarenheten ar harvid mycket tungt va-
gande. Denna har bl. a. visat betydelsen av de sjukgym-
nastiska ronen for den pedagogiska tillampningen.

Av erfarenhet kédnner man kroppsévningarnas starkan-
de inverkan pa saval inre organ som rorelseapparaten sjalv.
Denna erfarenhet &r den grundldggande faktorn i ortope-
diens och mekanoterapiens handlande, utnyttjas ocksa for
respirations-, cirkulations- och digestionsapparatens be-
handling samt ar en framtraddande faktor vid behandlingen
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av funktionella och organiska motoriska nervsjukdomar. |
analogi hédrmed har ofta deras varde som profylax mot
uppkomsten av sjukdomar kunnat pavisas.

Olika 6vningars skiftande inre organpaverkningar kun-
na visserligen ej med vetenskaplig exakthet beréknas, men
genom bl. a. svensk sjukgymnastik har man kunnat narma
sig problemet om kroppsdvningars dosering for olika tera-
peutiska andamal. (Se Avd. VI). Det véasentligaste om
kroppsovningarnas hygien &ar frambragt genom kliniska
studier delvis via anatomi, antropometri och ortopedi.
Fysiologiens insatser pa omradet ha framforallt gallt maxi-
malprestationernas verkningar, d. v. s. en ytterlighetsgrans
av kroppslig 6vning, som har mera med sport 4nh med
kroppskultur och hygien att skaffa.

Muskelménniskan eller den hypertoniska konstitutions-
typen kunde tyckas sakna behov av kroppslig 6vning.
Emellertid anses lampliga kroppsdvningar &ven kunna
hamma nerval och muskular ~“dverkraft”. Genom att
infora sddana individer pa ett mera beharskat nerv- och
muskelarbete kan ocksd mycket riktigt deras brist p& ham-
ning av innervationsintensiteten regleras.

Den ”normaltoniska” individen borde &ven mindre be-
hova kroppslig 6vning an den atoniska. Men konditionen
ar ingen konstant egenskap, utan skiftar tid efter annan
delvis efter individens muskelverksamhet. Kroppsévning-
arna meddela har en viss funktionell Overkapacitet med
hansyn till yrke och levnadsforhallanden f. 6. och aro dar-
for ett behov aven for normaltonikern.

Deras frAmsta allméanna indikation ligger dock givet-
vis inom astenien, hos hypotonikerna. (De lokala insuf-
ficienstillstdndens och sjukdomarnas paverkbarhet genom
kroppstvningar &ro sammanférda i kapitlet ”Indikationer-
na for mekanoterapi”.) Om det dn ar 6verord, att alla aste-
niska anlag kunna o6vervinnas genom 06vning av musku-
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laturen (Brugsch), vilket i stort sett om &n annorlunda
uttalat ocksd ar den svenska sjukgymnastikens asikt, sé
papeka dock manga forskare, att kroppsovningar kunna
hamma det asteniska inslaget i olika aldrar. De flesta
framgangsrika terapier for dessa tillstdnd anbefalla saddan
eller annan fysikalisk behandling.  Astenibegreppets
grundare Stiller anser t. 0. m. att man pa sa satt kan
minska de arftliga foljderna, alltsad inverka pd kommande
slaktled. Spitzy, som ingdende studerat och i flera slakt-
led foljt astenien, betygar att “hundratals exempel visa,
att vid lamplig, intensiv och koncentrerad kroppsvard kan
av en svagt anlagd individ skapas en i viss man kraftig
manniska”. Min egen erfarenhet gar i samma riktning.
Jag har sett ménga asteniska idrottsman smaningom vaxa
upp till framstdende idrottsstjarnor och ett stort privat,
skol- och sjukhusklientel har gett mig dvertygelsen, att as-
tenien dels ar manniskans mest utbredda och pavisbara
degenerationsform, dels med relativt enkla medel betydligt
béttre kan motverkas, 4n vad man &nnu ens tillndrmelse-
vis insett inom medicinsk och folkuppfostrande verksam-
het.

Chefen for tyska riksanstalten for bekdmpande av spad-
barnsdddligheten, professor Langstein, erkdnner gymnasti-
ken sadsom ”vardefullt tillskott i stravandena for ungdo-
mens halsa”. Likasa uttalar sig den vidsynte och kiande
kirurgen Bier, initiativtagare till Deutsche Hochschule fur
Leibesiibungen, i samma riktning. Erfarenheterna fran
koloniverksamheten for tuberkultsa tyska barn ha visat
betydligt battre resultat hos dem, som &tnjutit 6vningar &n
hos de oOvriga barnen. Otaliga fackméan skulle ytterligare
kunna vittna om kroppsovningarnas valgérande och fysiskt
starkande inverkan. En verksamhet, som patagligt och
formanligt okar 72 % av kroppsmassans funktionsduglig-
het och motstandskraft, starker hjartats och karlens kraft,

7 Frostell
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stegrar lungornas utveckling, motverkar tuberkulosens
utveckling och den phtisiska thoraxformens uppkomst,
upphéaver digestionsapparatens asteniska besviar och ge-
nom impulsirradiation (v. Rancken) paverkar de delar, som
ej direkt tagas i ansprak for muskelarbetet, kan icke fran-
kédnnas héalsobefordrande inverkan. Detta vore som V.
Rancken séager en grov forolampning mot mekanoterapeu-
terna, och det kan tillaggas dven mot ortopeder och manga
andra Kklinici.

”0Om man med ordet halsa menar franvaro av sjukdoms-
tecken och med hélsobringande faktorer sddana, som hava
eller forhindra sjukliga tillstdnd, maste man tillerkénna
rationella kroppstvningar ett mycket stort halsobring-
ande véarde, ty enligt vanligt sprakbruk &r icke den vid
full hélsa, som lider av t. ex. obstipation, huvudvark, neu-
ralgi eller muskelsmartor. De kroppsodvningar, som bota
eller befria den angripne fran besvar och kval, forebygga
hos den friske uppkomsten av de tillstdnd, pa vilka besvéa-
ren grunda sig. GoOr ej detta skal for bendamningen hygie-
nisk inverkan, en inverkan, som vinner i betydelse ju storre
den enskildes disposition for dessa akommor &ar? Orsaken
till dessa plagsamma foérnimmelser ar, att ett visst tillstand,
en viss process blir medvetet fornimbar. Detta kan inom
vissa granser forhindras genom att omstdmma nervsyste-
met darhan att dessa nervverkningar ej langre fornimmas.
Dartill lampar sig kroppsovningar fortraffligt. De for-
skaffa rorelsesinnets nerver Overtaget oOver de sinartfor-
medlande, och detta ej blott for dvningsseancen utan ma-
handa for hela dygnet. Kroppsdvningarnas hygieniska in-
flytande, som delvis baserar sig harpa, ar maktigt, emeda i
kraftsinnet ej latt trottnar utan outtrottligt fortfar att till
centralnervsystemet sidnda stimulerande impulser. En stor
-del av de namnda besvaren grunda sig darpa, att det vege-
tativa nervsystemet gor sig for starkt gallande, och kropps-
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ovningar, som aterstalla jamvikten mellan detta system och
det somatiska, &ga alltsd stor betydelse. Har mota vi ater
de olika manniskotyperna. Hos atleten far det vegetativa
ej latt 6verhanden, ej heller hos normaltonikern, saframt
ej levnadssattet for en stor del av dagen nedséatter tonus,
vilket vid stillasittande verksamhet ar fallet, medan hypo-
tonikern latt faller offer for dessa besvar och har nytta av
kroppstvningarnas utjamnande inflytande” (v. Rancken).

Det allménna Gvningsbehovet.

Ett av uppfostrans viktigaste men mest férsummade
behov &r en viss allsidig harmonisk muskelutveckling. Lika
litet som muskelmanniskan ar nagot efterstravansvart ideal
av halsa, lika litet kan fornekas att varje individ, hurudan
hans livsféring an méa gestalta sig, ar i behov av ett visst
kvantum emellandt upprepad motion.

Den mera speciella muskelverksamhet och utbildning,
som levnadskallet kréver, utbilda arbetsuppgifterna sjalva.
For mangen betyder darvidlag funktionsdugligheten i de
minsta musklerna, handens och tungans, mest for den yttre
framgangen i livet. Men for att stegra vitaliteten och déar-
med vélbefinnandet och gora individen sd fysiskt duglig
som mojligt beh6vs ocksa ett visst kvantum allman motion.
Som minimum kan déarvid fixeras det, som féormar att habi-
tuellt bringa de olika kroppsdelarna till en andamalsenlig
balans i de vanligare kroppsstallningarna, vartill framfor-
allt hor den stdende. Har framstar anyo den normala for-
men och kroppsstallningen i stdende sdsom en viktig
kroppskulturell mattstock.

Den allmanna motionsbristen medfor vid var i regel
onddigt rikliga naringstillforsel, att muskulaturen och
kroppens ovriga vavnader infiltreras genom o¢kad utveck-
ling av fett. Den del déarav, som samlas i underhudsvav-
naderna och bukorganen, kan i hég grad deformera gestal-
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ten. D& man dagligdags ar van att se dessa depder Over-
fyllda, fastes ej heller sa stor uppmarksamhet vid dessa
vanstillande former. Manga anse en utpraglad embon-
point i medeldldern sdsom normalt, ja t. 0. m. som tecken
pa god halsa. Om barngestalten galler detsamma, att feta
barn ofta felaktigt fa galla som exempel p& sunda.

Fettbildningen sasom hélsoevangelium ar dock i vara
dagar stadd pa avskrivning sdsom bade bokstavligen en
black om foten och rentav en fiende till hélsan. Detta icke
utan skal. Korpulensen forfular den yttre gestalten genom
slappa former, den befordrar genom samtidig muskelin-
sufficiens uppkomsten av ofordelaktig kroppshélining,
minskad vitalitet och sjukdomar. Den hindrar slutligen
kroppsrorelserna, saval mekaniskt som pa andra satt.

Lika vanstillande som fetma &ar onaturlig magerhet om
an kanske icke i langden lika skadlig. Né&r den emellertid
grundlagges av undernaring och dalig hallning, blir bade
gestalten anskramlig och de normala funktionerna utsatta
for hamningar. Verklig undernardhet hos eljest icke sjuka
har hittills varit sallsynt i ordnade samhéllen och endast
undantagsvis framtratt i samband med krigssvalt och andra
nodtillstdnd. Det ar att hoppas att det nya magerhetens
evangelium, som ett of6rnuftigt modeinflytande forsdker
patvinga var tids damer, icke skall innebara nagon ny sa-
dan farsot.

Rorelsebehovet ar emellertid djupare forankrat i livs-
funktionerna, 4n ovan namnts. Alltefter arbete och livs-
foring behovs alltid mer eller mindre rorelse inom alla
kroppsgebit, for att vdra mekanismer pa basta sitt skola
medverka i rorelseapparatens dagliga harmoni, resp, behalla
tillracklig funktionell éverkapacitet. En god kroppskondi-
tion, alltefter individens livsuppgift stdende pa ett hogre
eller lagre plan, &ar en viktig forutsattning for andra organs
funktion. Péatagligast st cirkulations-, respirations-, am-
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nesomsattnings- och digestionsorgan i beroende av kropps-
rorelsen, och darmed blir individens hela funktionella ka-
pacitet beroende av dessa. Darfor &dger ocksd sentensen
’rorelse &r liv’ en mer &n bildlik giltighet.

Det speciella évningsbeliovet.

Naturlivet skadnkte méanniskan hennes behdvliga allsi-
diga motion. Den civiliserade tillvarons férandrade arbets-
uppgifter ha betydligt forandrat hennes ursprungliga ro-
relseliv, olika for olika individer. Ensidigheterna i arbets-
uppgifterna och i tillvaron for évrigt medféra ett olika bruk
av rorelseapparaten. Den ena individen domes till ihal-
lande stillasittande i deformerande stallningar, den andre
till anstrdngande ensidigt arbete. Yrkesarbetet praglar
manniskorna i olika kategorier med olika behov av kom-
penserande kroppsovningar.

Den intellektuelle stillasittande arbetaren behdver all-
man motion som kompensation. Den vars arbete 6verva-
gande upptages av kroppens béjmuskulatur, sdsom jord-
brukaren, behdver 6vning av dennas antagonister. Den
som o6vervigande arbetar med armarna behdver benrérelser
som kompensation och tvartom.

Att individuellt fylla just det minimum av olika kom-
penserande muskelverksamhet, som erfordras for att bringa
organismen i idealisk jaAmvikt, &r omdjligt. Ett dverflodigt
matt, som ger reservkrafter i olika riktningar, maste inom
uppfostran alltid berédknas bli tilldelat de olika funktio-
nerna. Men dispenseringen till olika organ har att efter-
strava, & ena sidan en viss allsidighet, & andra sidan en
dosering alltefter organens funktionella roll. Individens
kroppsliga forutsattningar och huvudsakliga forrattningar
maste ocksd bestamma vilka olika slag av muskelverksam-
het som kompensatoriskt béra anvéndas vid fyllandet av
hans speciella rorelsebehov.
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Behovet av korrektion.

Rorelseapparatens daliga kondition och forfall yttrar
sig utat dels genom muskelatrofi, ev. ensidig fett- eller
muskelutveckling, dels undermalig kroppshallning samt
hela langa raden av funktionella stérningar, pa vilka har
ej finnes anledning anyo ingd. Vi hanvisa till min bok
”Gestalt och hallning ur kroppskulturell synpunkt” och
upprepa, att en god kroppshallning beror av formagan att
stdende andamalsenligast balansera kroppens olika tvar-
segment Over varandra samt att detta ar en betingelse for
rorelseapparatens fordelaktigaste mekaniska funktioner.

Den kliniska medicinens litteratur vittnar p& varannan
sida om rorelsefunktionernas nyttiga influenser pa nastan
alla organsystem. Aven en ringa insufficiens i rorelseappa-
raten andrar kroppshallningen, och omvant galler darfor
en normal hallning som ett viktigt tecken pa sufficienta
rorelseorgan och darmed pa allmén halsa. Detta ar sa
mycket viktigare, som intet annat lika allméangiltigt sym-
tom finnes att tillgd. Vad som i denna och nyssnamnda
bok sagts om typus astenicus och dess relationer till olika
sjukdomstillstand bringas harvid i atanke.

En automatiskt riktigt avvadgd jamvikt eller kropps-
hallning betyder bl. a. forméga att utan trotthetskéansla
kunna prestera betydligt mer arbete, eftersom rorelsefunk-
tionerna ske mest ekonomiskt vid rorelsestativets &nda-
malsenligaste uppbdrande av organen. Dettas ratta form
ar ocksd en primar forutsattning for kroppens normala
tillvaxt.

Kroppskulturen omfattar méanga hygieniska omréaden,
som ej synas aga relationer till kroppsexteriéren, men bland
dess viktigaste mal ar gestaltutformningen. Organfunktio-
ner, som paverkas av kroppsovningar, kunna f. 6. ryckas
med, a&ven om huvudmalet inriktas mot exteriérens utbild-
ning. Erfarenheten visar namligen, att metodisk 6vning
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i det enskilda fallet tamligen val kan kompensera de flesta
insufficiensen atféljande oldgenheterna. Gestaltens hall-
ningskorrektion, som sarskilt inom svensk gymnastik all-
tid ansett vara det viktigaste malet, maste ocksd framgent
bliva mattstock for all kroppskulturell verksamhet.

| barnadldern liksom senare i livet befinnes minst en
tredjedel av alla individer behaftade med utpraglade hall-
ningsfel, ett exempel p& en utbredd degeneration samlo-
pande med astheniska sjukdomstillstand, som genom kor-
rektion kunna betydligt forbattras.

Bedomningen av kroppsformens och héllningens varia-
tioner forutsatter hansyn till alder, yrke, miljo, konstitu-
tion, kroppsproportioner m. m. samt kdnnedom om patolo-
giska fall, eftersom granserna mellan normalt och patolo-
giskt &ro flytande. Endast den ortopediske specialisten kan
darfor godtagas som kannare pa detta gebit. Det &r ocksd
av ortopeder fysiologien pa detta omrdde utvecklats och
vidare kan utformas. Men aven ortopedisk insikt maste
forenas med insikt om tillvaxtbetingelserna i olika aldrar
samt med praktiskt sysslande med de kroppskulturella
metoderna. Kunskaperna samla sig har till en ny hygie-
niskt betonad vetenskapsgren, kroppens hallnings- och ro-
relseléra.

Liksom en normal kroppsform &r ett hygieniskt be-
grepp, ar dennas viktigaste substituerande faktor, en nor-
mal kroppshallning, ett sddant. P& uteslutningens vag ar
detta icke sd svarbestambart som man trott. Det antika
skonhetsidealet har alltid uppfattats sdsom ett halsoideal
och, medvetet eller ej, in i vara dagar kommit att inom
bade vetenskap och konst utgéra normen fér méanniskans
kroppsbyggnad. Pa grund av de stora individuella varia-
tionerna vid halsa saval som sjukdom kan det klassiska
féreddmet vanligen blott i stora drag ange huvudriktningen
av de korrektiva atgarder som behovas. Ehuru alltsa
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kroppstvningarna gora en vida djupare nytta &n enbart en
yttre gestaltkorrektion och forskéning, bor alltsa i brist pa
battre analyser en harmonisk gestalt fortfarande vara 6v-
ningshygienens mal. Detta far dock ej sdkas genom Ov-
ningar, som i annat avseende bevisligen skada kroppen.

Hos individer med klena lungor, hjartfel, hos sadana
som “vuxit for fort” eller pa annat satt lida av insufficiens
hos de inre organen maste t. ex. fordringarna pa kropps-
hallningen forst smaningom tillfredstallas.

Den statligt bekostade utbildningen, som med effektivi-
tet och tidsbesparing maste forena prisbillighet, har alltsa
till viktigaste ledtrad reglerandet av ungdomens ratta till-
vaxt, vilket bast sker genom korrektiv gymnastikundervis-
ning mot klinisk bakgrund.

Behovet av andlig stimulans.

Inre manskliga drivkrafter, bottnande i av kulturen for-
andrade levnadsforhallanden, ha frammanat behov, som
uppfostran ej langre kan ignorera. Alltfor litet har upp-
marksammats, att var kultur stegrat manniskans behov av
forstroelse, njutning och sensation vid sidan av arbetet,
ofta i betanklig grad. Forbattrad skolbildning och férfinad
kultur ha vidgat méanniskans intellektuella horisont och
utbildat hennes estetiska behov. Livligare fornimmer hon
motsatsen mellan fri verksamhet och arbetstvang, mellan
lek och drill, mellan arbetslokalens tristhet och naturens
skonhet. Dartill predikar den sociala och politiska nivelle-
ringen varje mans lika réatt till njutning och férstréelse.
Men den enskildes ekonomi stér ej alltid i proportion till
forstroelselusten, ett forhallande som hotar sparkapitalet
och darmed samhéllskroppens ekonomiska balans. Friare
uppfostran, lattillgingliga ndjen och njutningsmedel un-
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derlatta behovens tillfredsstéallande, ofta i forstroelser, som
skada hélsa, vitalitet och moral.

I sin nédvandiga kamp mot dessa tendenser har sam-
hallet sitt basta medel i den moderna rérelsen for lek, gym-
nastik och idrott. Men &aven denna kan utvecklas i asocial
riktning.

Ehuru i kroppskulturens grundbegrepp icke ingar na-
gon psykisk uppfostringsuppgift, befordrar dess tillamp-
ning genom kroppsovningar dock sa starkt den andliga hy-
gienen, att denna sida icke kan forbigas.

Modern livsforing berdvar flertalet den kontakt med
naturen, som skanker sinnet ro och vacker sunda tankar
och stdmningar. Den civiliserade tillvaron i intellektua-
lism och industrialism skadar koncentrationsforméga, om-
doéme, sinnesro, solidaritetskdnsla samt andlig och mora-
lisk jamvikt 6verhuvudtaget, allt med odverskadliga indivi-
duella och sociala foljder. Vid bade utpraglade sinnes-
sjukdomar, neuroser och lattare rubbningar (se kap. 31)
inom det normalas granser kunna kroppsoévningar bidraga
att aterstalla jamvikten.

Insufficiens i rdrelseorganen medfor muskular indolens
eller bristande lust for kroppslig verksamhet; harmed fol-
jer ocksd minskad tillforsikt till egen formaga. Detta
innebar en circulus vitiosus. Vid fragan om de olikas sla-
gen av uppfostrande kroppsovningar skall nédrmare fram-
hallas, vad dessa kunna astadkomma & sjalshygienens om-
rdde. Behovet av kroppslig 6vning betingas, nar allt kom-
mer omkring i hogsta grad av driftlivet. Lika val som upp-
muntran av gymnastik och idrott ar fordelaktig for sam-
hallet, galler det att individuellt tillse, att icke intresset
darfor gores till ndgon tillvarons huvudsak, medférande
forsummelse av viktigare plikter. Idrottsdille, gymnastik-
fanatism och kroppskulturellt pedanteri hava fért manga
bort frén socialt nyttiga vagar.



KAP. 14.

Edukativa kroppsévningar.

Mycket kallas i vara dagar kroppskultur, som har foga
med begreppet att goéra. Vi maste klargéra bade dess in-
nehall samt bakgrunden och innehallet hos den olika verk-
samhet, som med véxlande ratt axlar dess mantel. Fysisk
uppfostran ténka vi oss véal infalla under ungdomens egent-
liga tillvaxtperiod for att tillvarata dess fysiska anlag. |
fysisk fostran ligger mer &n i uppfostran genom kropps-
évningar, namligen ocksd barn-, hem-, skol-, militar- och
annan hygien, men i begreppet kroppskultur ligger &n mer,
namligen utom hansyn till uppfostringsmedlens biologiska
rationalitet &ven stravan efter ackommodation till samhél-
lets 6vriga bildningsriktningar och kulturformer, till folk-
kynnet, till estetisk och etisk uppfattning och uttryckssatt
0.S. V.

Inom den fysiska uppfostran framtrader sarskilt den
verksamhet, som avser att utbilda hélsa och kraft genom
kroppsovningar. Felaktigt sattes ofta likhetstecken mel-
lan gymnastik och idrott samt fysisk uppfostran och
kroppskultur. Detta arbete, som ror sig om kroppskultur,
behéver darfor fullstindigas genom den utlaggning o6ver
folkhalsa och medlen dartill, som aterfinnes i forf:s arbe-
ten "Folkets héalsa”, samt “Gestalt och hallning ur kropps-
kulturell synpunkt” (Bonniers).

Bland mera omfattande frivilliga strdvanden for fysisk
uppfostran och kroppskultur markas den internationella
idrotten, de nationella idrotterna, gymnastik och turnén efter
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olika system. Dessa rorelser omfatta alla folklager och
aro darfor liksom den statligt bedrivna verksamheten &
liknande omraden av allman betydelse. Att har ocksd dis-
kutera de manga riktningar for individuell kroppslig verk-
samhet, som olika gymnastik-, sport-, plastik-, rytmik- och
dansskolor med skiftande motiv och medel féretréda, skulle
fora for langt och avvika frdn amnet. Sadana represen-
tera ofta specialiserade dvningsformer, som av ekonomiska
eller andra skéal endast dga detaljkaraktéar och blott réakna
ett fatal utovare.

Vilka hygieniska motiv dga vi nu for var gymnastiska
och idrottsliga uppfostran? Detta &r givetvis grundlaggande
for hela verksamheten. Man torde forgaves soka ett fullt
tillfredsstallande svar, och dock borde, sarskilt med tanke
pa alla det senaste decenniets nydanare av hygieniska gym-
nastiska metoder och idrottslig tillampning, atminstone
denna fragas besvarande vara en sjalvklar forutsattning
for att det nya overhuvudtaget skall kunna tillmatas nagot
uppfostringsvarde. De stridande uppfattningarna torde
vara uttryck for ett visst kaos.

Annu saknas tillracklig bade teoretisk bakgrund och
praktisk erfarenhet for att kunna jamfora det mesta av
det nya med vad som varit.

Hurudan bor den vaxande ungdomens gymnastikdvning
i olika aldrar vara beskaffad for att pa den korta tid, som
harfor ar anslagen i skolan, nd storsta effekt? Vilka slags
idrotter bora inféras pa skolplanet, och hur bora de till-
lampas for att komma i harmoni med 6vrig undervisning
och uppfostran? Huru mycket av denna 6vning bdr tagas
frdn skolprogrammet resp, fran fritiden? Hur mycket
tavling kan tillatas i olika aldrar och skolformer? — Vad
slags gymnastik och idrottsévning bor efterstrdvas for
kvinnlig och manlig ungdom av olika slag efter skolaldern?
Huru mycket av varnpliktstiden kan med fordel dgnas at
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allméant edukativ kroppslig 6vning? Sadana vasentliga
fragor kunna i mangd framkastas utan mgjlighet att finna
grundliga fullt rationellt argumenterade svar. Och &ndock
sjuder det i alla lander av intresse och arbetas for hogtryck
pa rasernas fysiska forbattring genom kroppsévningar;

Det bygges dyrbara hdgskolor, gymnastikinstitutioner,
idrottsplatser. Rorelsen organiseras under stora kosthader
i olika former: gymnastik, idrott, lek, friluftsvistelse o. s. v.
Sedan 6ver hundra ar ar denna rorelse redan i gang i Stock-
holm, i viss man béttre organiserad har dn pa andra hall.
Till for fa ar sedan intog svensk fysisk uppfostran avgjort
tatplatsen i hela varlden. Under ett par decennier har den
dock hammats av brist p& omorganisation efter den nyare
tidens behov.

Sanningen att sdga, famlar man dverallt infér uppgif-
terna, &ven de rent pedagogiska. Hur stort band kan och
bor sedan laggas pa den frivilliga rorelsen? Ar denna ute-
slutande forstréelse och fri fran folkhygieniska skyldighe-
ter? 1 s& fall skulle dess varde naturligtvis alltmera narma
sig cirkusprestationernas. Men nar den frivilliga idrotts-
rorelsen statligt understodes, maste ocksd dess arbetssitt
i viss man kontrolleras, s att 6verdrifterna forhindras eller
hygieniskt avhjéalpas.

I den statliga uppfostran i skolor och andra utbildnings-
anstalter maste i forsta hand hygieniska och pedagogiska
synpunkter anlédggas. Och nar fysisk uppfostran fatt sa
snavt tillmatt tid som nu, maste endast det for tillvaxtens
reglerande mest d&ndamalsenliga medlet komma ifrdga och
forstroelsen sattas i efterhand.

P& de frivilliga 6évningarna maste dock stundom libe-
ralare synpunkter laggas, men med forsiktighet, s& att
icke gymnastiken mister sin rationella karaktar.

Inom kroppsodvningarnas hygien utfdres en omfattande
verksamhet av bade praktici och med dem lierade teore-



109

tiska forskare. Man behdver endast minnas de amerikan-
ska insatserna sedan manga ar, hdgskoleverksamheten péa
flera hall i Tyskland, Frankrike, Danmark m. fl. stallen.
Mig forefaller det som om denna verksamhet ofta varit
alltfor teoretisk och foérbisett metodernas eller idrottsfor-
mernas praktiska, hygieniska och pedagogiska innebd6rd.

Alltfor mycket har man sokt utréna t. ex. anstréang-
ningsgraden hos sportliga dvningsformer och de fysiologiska
processer, som std i samband med sddana. Sa lange man
emellertid som i svensk gymnastik haller sig langt innan-
for granserna for det enskilda fallets prestationsformaga,
spela maximalprestationernas fysiologi relativt underord-
nad roll. Daremot ar ”sport”’-medicinen med betoning pa
hygien och intern medicin, sddan den framstalles i t. ex.
dansken Sechers arbeten, av stor betydelse for idrottsrorel-
sens sunda utveckling. Men for pedagogisk gymnastik &r
adven denna som sagt tdmligen betydelselds.

Man far sdlunda t. ex. icke som mal for en rationell
gymnastisk metod satta helt enkelt allmidn muskelutveck-
ling. D& f& vi som lattvunnet resultat s. k. muskelsnillen
med fler eller farre brister. Och vad nutidsménniskan
kroppskulturellt behover ar ju icke sa mycket muskler
som snarare balans mellan rdrelseapparatens komponenter
och lagom till olika organ avvagd stimulans, sa att den med-
fodda tillvaxtkraften far utveckla sig utan att hAmma or-
ganutvecklingen och sa att korrektion ges for felaktighe-
ternas bortarbetande.

Annu vansinnigare ar det ocks& att som mal stilla ett
obegrénsat upparbetandet av ledernas smidighet. Ett av
de enligt min mening farligaste fel, som kan vidlada en
kroppsovning ar dess Gvermobiliserande inverkan pa le-
derna, och detta sarskilt hos ungdom. Vi komma da in pa
korrektionsgymnastik, och for ratt ledande av séddan ford-
ras ju omfattande speciell ortopedisk insikt. Bland fore-



110

fintliga skolor torde endast lararutbildningen vid Gymnas-
tiska Centralinstitutet nagot sd nar fylla fordringarna.
Forutsattningarna for denna insikt ha varit dels en lang
tids erfarenhet och studier dels en nedarvd praktisk erfa-
renhet, som samlats och. varit dar tillganglig.

Da jag i fortsattningen forsoker narma mig dessa pro-
blems l6sning, kommer jag att skilja mellan frivillig och
statlig verksamhet sdsom &gande olika motiv och uppgifter.
Principerna for utévning och organisation av idrott och
gymnastik liksom sjukgymnastikens indikation och inne-
boérd utgor darfor fortsattningen.

Sport.

Sport &ar ett barn av var tid, som har betydligt mindre
att gora med rorelseorganens bruk &n man tror. Sport ar
egentligen en livsyttring individer emellan, djupast forank-
rande sig i den nutida stegrade kampen for tillvaron, som
tvingar till konkurrens mellan deras funktionella kapaci-
teter i olika riktningar. Att &ta, arbeta, vandra, dansa,
leka, jaga, 8ka skidor och bedriva annan idrott dro verk-
samheter, som intet ha med sport att géra men alla kunna
forvandlas till sddan, om tavlan dari anordnas.

Sport innebér nervspanning och kamp. Den ar ej bun-
den av kroppslig anstrangning och kan likaval utbvas ge-
nom tavlan pad skrivmaskin, i bil eller bat, genom supning
och tuppfaktning som i yrkesarbete och idrott.

Sportens utdvande behover i sig sjalv icke innebara na-
gon lustkansla, men utsikten att fa atnjuta sétman av se-
ger eller ett tillfredsstallande resultat kan principiellt icke
saknas i riktig sport. D& lustkanslan ar borta, sdsom i
professionell utévning eller da sporten bedrives asocialt, har
den urartat. Sporten kan drivas mot egna resultat sdsom
hos Nurmi med klockan i hand, eller mot pacemastern,
som hos Arne Borg.
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Sporten sdsom idé ager uppfostringsvarde, d& den lar
utbvaren att metodiskt 6ka sin personliga effektivitet. Lust-
kanslan har varde dels i och for sig for individen, dels som
propaganda for vinnandet av uttvare till verksamheter, som
aro nyttiga ur andra &n sportliga synpunkter. For kropps-
kulturen ar pa sd satt sporten ratt betankt en psykolo-
gisk héavstang.



KAP. 15,
Hygieniska 6vningsformer.

Instinktiva évningar.

Manniskans muskelverksamhet och kroppsrérelser lik-
som hennes tankar flyta i vaket tillstdnd, dven om icke
tydligt utpréglade, i varandra i en oavbruten strom. En-
dast somnen avkopplar i storre omfattning saval rorelser
som medvetande. Ett verkligt behov av muskular aktivitet
foreligger uppenbarligen ocksa for bdde manniska och djur,
i forsta hand for att muskulaturen skall fa den motion,
som kravs for dess egen och andra organs underhall.

Efter ett langre intvingande i ororlighet eller ensidig
hallning, t. ex. efter langvarigt stillasittande vid skrivbor-
det, efter sémn o. s. v., instdlla sig sjalvmant mer eller
mindre medvetet eller framtrddande toniska muskelan-
spanningar. Efter vilan stracker man pa de domnade lem-
marna, ratar ut balen, vidgar brostet under djupandning
0. s. v. Har man ett livligt temperament, héander det att
man blir rérligare, t. 0. m. inte kan lata bli att ta ett nappa-
tag med forsta basta kamrat. Allt detta torde framgd ur
ett inneboende funktionsbehov hos roérelseorganen, som
framforallt anknyter till individens temperament och till-
fredsstélles under mer eller mindre organiserade former.

Samma behov torde ligga bakom gamla folkliga sed-
vanjor att vid vissa arstider, sarskilt sddana da rorelse-
apparaten ar mer domd till /~verksamhet, sdsom hos o0ss
vid julhégtiden, stalla till med folkfester, i vilka lekar och
spel ingd. Aven mycket i den primitiva kulturens rituella
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danser och koreografiska tillstallningar torde ha fram-
sprungit ur samma inneboende behov av kroppsrérelse. Hos
djur av olika slag kan man tydligt aterfinna samma behov,
vilket framgar av menageriinvanarnas beteende.

Icke endast aktiv rorelse behdvs emellertid for full
tillfredsstéllelse. Den mekaniska yttre friktion av kropps-
ytan, som naturlivet skanker p& ett helt annat satt an
den civiliserade tillvaron, vilken bildlikt sett lindar man-
niskan i bomull, synes ocksd vara ett behov. Liksom det
instdngda djuret gnider sin pals mot burens véggar och
galler, pd samma satt synes manniskan finna tillfredsstal-
lelse och ibland péfallande njutning i liknande passiv me-
kanisk paverkan. Att t. ex. frotteringsbad och massage
samt andra liknande former av yttre paverkan allmant
uppfattas sdsom nagot behagligt, torde val kunna pastas.

Fran olika kulturepoker kan ocksa detta behov till-
fredsstallande aterfinnas systematiskt iscensatt. Orientens
gamla olje- och salvingnidningar, hellenernas oljeingnid-
ning och skrapning av kroppsytan torde liksom medelti-
dens religiésa spakningar och senare tiders bastupiskning
bl. a. hava att gora med tillfredsstallandet av detta behov.
Kanslan av valbefinnande har mycket att géra med héalsan,
och det ar darfor icke sagt, att affekten av kroppsytans
yttre passiva paverkning uteslutande behéver vara orga-
niskt betingad — renlighet, hudmusklernas tréning etc.

Rekreationsdvningar.

Den vag av stormande entusiasm for kroppslig 6vning,
som sedan sekelskiftet och sarskilt efter varldskriget svept
fram Over alla kontinenter, ar ett resultat mindre av upp-
lysning om ett behov an av biologisk instinkt. Mannisko-
sinnet och kroppen soker stimulans, rekreation och profy-
lax mot ett onaturligt kulturtivs overdrifter, vilka pressa

8 — Frostell
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in individen i tranga fjattrar, hota att fysiskt och psykiskt
doda honom samt svart hamma all mansklig utveckling.

Det vimlar av s6ndagsfirande vandrare i Wienerwald,
av Wandervigel inom och utom Tysklands granser. Spér-
vagar och underjordiska banor fora Paris’ och Londons
befolkning, vilka icke som de rika kunna fardas i egna
bilar, ut till weekends i friskare trakter med forstroelse,
sol, rorelse och luft. Kring Képenhamn, Oslo, Stockholm
och overallt, dar maéanniskor sammanpackas, aterfinnes
samma fenomen av stréavan att trdnga naturen till motes.
Det har kommit en pl6tslig, ny och intensiv rorelse till
stdnd i de manskliga myrstackarna, dikterad av behovet
efter rekreation.

Den instinktiva rorelsen inomhus fyller icke mattet.
Det kréavs ett storre kvantum kroppslig 6vning. Den stil-
lasittande samhallsarbetaren borjar sjalv sdga sin ved, bo-
satter sig utanfor stadens hank och stér samt griper sig
med valbehag an det mindre I6nande men rekreerande ar-
betet i jorden. Villastader och koloniomraden uppvaxa runt-
om stadderna och befolkas av flitiga arbetare, friluftsvis-
telse med kroppsrorelser av olika slag organiseras i fore-
ningar for olika 4ndaméal. Bakom hela denna roérelse lig-
ger framst ett oemotstandligt allmant behov av kropps-
verksamhet.

Lek, idrott och spel, utbvade for sin egen skull utan
tavling eller prestationsstegring som drivfjader, std pa ett
helt annat plan &n sporten och ha i var tid insetts vara ett
behov for ensidigt arbetande samhallsmedlemmar. Av sig
sjalv trangtar nutidsméanniskan efter denna rekreation.
Sport och andra rorelser, som medféra kroppslig 6vning,
vacka detta behov till kraftigare uttryck och utnyttja det
for speciella hygieniska eller ohygieniska syften.

Att strova till fots eller pa skidor, att vandra pa upp-
tacktsfard langs vagar och stréander genom skog, berg och
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dal, att leka, dansa eller sporta utan tanke p& konkurrens,
resultat och mal, allt detta blir en mer eller mindre instink-
tiv rekreation.

Funktions- eller tillampningsévningar.

Organismen lar sig forst smaningom utfora sina rorel-
sefunktioner pd mest kraftbesparande satt. Ar rorelseli-
vet ensidigt, som val i regel &ar fallet, blir foljden mer eller
mindre framtradande kroppslig deformation. Ovanligare
rorelseuppgifter utforas ocksa genom onddigt stort arbete.
Formagan saknas att koordinera och isolera endast de for
varje uppgift ndédvandiga rorelsefunktionerna.

Genom kropps6vningar som bedrivas for sin egen skull,
sasom idrott, lek, friluftsliv och andra motionsformer, kan
allmén o6vning av rorelseorganen astadkommas. Mattlig
sadan plagar ej heller vara direkt deformerande, om icke
fran borjan storre felstallningar foreligga, vilka da kunna
forsvéras. Liksom arbete och yrken kunna aven kraftigt
utdévade sddana kroppsovningar, sdsom t. ex. ensidigt be-
driven faktning, cykeldkning och tyngdlyftning, verka di-
rekt och typiskt deformerande, sarskilt fore tillvaxtens av-
slutning. Allman motion formar icke verka rationellt kom-
penserande utan ger blott ett visst kvantum muskelarbete.

I allmanhet behover ju dock kulturmanniskan nagot
mera &n ett kvantum motion, nadmligen speciell kompen-
sation mot ett ensidigt rérelseliv och mot ev. deformation
dessutom korrektion. De kompenserande motions- och
korrektionsdvningarna std varandra alltsa principiellt myc-
ket nara.

Effekten, i vissa fall bortsett fran arbetssumman, av
de till sin form obundna 6vningarna forblir okontrollerbar.
Ty vid dessa dvningar, dar rérelsebanorna valjas fritt och
dar en fordran &r att prestationen alltid utféres med storsta
mojliga kraftbesparing, beror tekniken pa vilka rorelseme-



116

kanismer, inan uppdvat och det blir dessa, olika allt efter
yrke och 6vriga forutsattningar — som i forsta hand tas i
anvandning. Med andra ord utforas s&dana 6vningar med
redan uppovade resurser och dessa komma alltsd att ovas
ytterligare i de andra, efterblivnas stalle. Under sddana om-
standigheter verka dessa 6vningar alltsd deformerande.

Arbets- och sportdvningarna, idrotten, leken o. s. v. dar
det géller prestationsarbete i obunden form, &ro funktio-
nella dvningar. Man har brukat ge dessa beteckningen
“naturliga” oOvningar. Denna beteckning &r emellertid
inadekvat, da givetvis all 6vning, som atminstone haller sig
inom ledernas normala exkursionsomraden, maste beteck-
nas som naturlig. Mojligen kan roérelseformen betecknas
sasom individuellt naturlig eller habituell, om namligen
tillracklig 6vning, som medfort en viss fardighet, ligger
bakom utdvningen.

Endast till form, intensitet och hastighet bestdmda ro-
relser kunna analyseras till sin verkan. Hari ligger den
rationella 6verlagsenheten i gymnastikens av formbestamda
rorelseelement metodiskt syntetiserade &vningar, som
kunna doseras efter sin verkan och insattas for att kom-
pensera det dagliga livets eller tillvéaxtens ensidighet.

Sin hogsta specialisering na sadana évningar i behand-
lingen av de ortopediska fallen — funktionella fel eller de-
formiteter. Principiellt géaljer detsamma dar som vid sjuk-
och friskgymnastik. Vilka och hur mycket av artificiella
metodiskt systematiska kroppsdvningar, som behdva in-
sattas i olika yrken, aldrar o. s. v. kan visserligen icke
exakt avgoras. Men man &ger erfarenhet nog for att anda-
malsenligt och praktiskt handla & detta omrade, vilket
daremot inte kan sidgas om funktionsdvningarna.
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Formbestdmda ocli korrektionsévningar.

Gestaltens normala form och hallning ar det tydligaste
och viktigaste tecknet pa hela rorelseapparatens funktions-
duglighet samt darigenom indirekt p& kroppens halsa.
Omvéant ha god form och balans framhallits som det vikti-
gaste malet for fysisk fostran. Fysisk undermalighet beror
lika ofta pa bristande kroppskultur som pa& undermalig
konstitution eller sjukdom.

Nutidsméanniskans tid och medel for kroppslig utveck-
ling aro ofta alltfor beskurna, for att detta mal skall kunna
nas utan individens eget intresse. Mangen kan nog upp-
stalla exempel, dar vid brist pd sddant inte ens en intellek-
tuellt ansedd skoluppfostran formatt hindra kroppslig
okultur hos en till synes frisk manniska. En frisk, natur-
lig hdg for kroppslig verksamhet maste vara drivfjadern
inom fysisk uppfostran likaval som i den frivilliga verk-
samheten. DAarfor bor ett visst forstroelsemoment utan
att vara ett conditio sine qua non alltid efterstréavas aven
i skolans gymnastik och idrott. Praktisk erfarenhet ar
darfor lika viktig for forstéelse av kroppskulturens inrikt-
ning som teoretisk orientering. Detta behdver poangteras
som ett givakt mot den ovidkommande inblandning av teo-
retiska, spekulativa intressen, som ofta i avsaknad av er-
farenhet, idealitet och entusiasm for rorelsen forsokt sko
sig pd den och hammat dess utveckling.

Korrektiva 6vningar eller hallningsgymnastik aro medel
for att na ett mal, normal gestalt och rorelseform, som indi-
viduellt ligger inom olika rackvidd. Korrektionen siktar
djupast sett ej pad yttre formell effekt, ej heller pd nagot
aktuellt resultat. Lika litet beh6va 6vningarna taga stérre
hansyn till kraftbesparing. ”Naturlighet” &r kanske en
fortjanst men ingalunda nddvandig vid korrektionsov-
ningar. Det enda rattesnére, man maste uppstilla, ar att
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de aro korrektivt effektiva utan att naturligtvis medféra
mera organisk skada an nytta.

Antingen det galler att forekomma eller att korrigera
undermalig kroppshallning, ar 6vning behovlig. En &nda-
malsenlig kroppshallning, vilken ar svar att lara, fas lat-
tast genom speciella korrektionsdvningar, likartade som
profylax och som terapi. Vid kollektiv 6vning kunna ur
psykologisk synpunkt flera slags ¢vningar i olika méangd
och intensitet vara 6nskvarda for astadkommande av saval
allmanutbildning som korrektion. Av praktiska skal kan
darfor en idealisk individuell utbildning icke pa s& sétt
genomforas.

Vid kollektiv 6vning maste man for att effektivast till-
fredsstalla korrektionsbehovét ga efter en viss norm, be-
raknad efter genomsnittsbehovet, och ta hansyn till saval
dem med god hallning som i synnerhet dem med dalig.

Véardet av korrektiv gymnastik for dem med god hall-
ning ligger déri, att den ger dem en viss Overkapacitet i
hallningshanseende, som kan komma val till pass vid even-
tuella framtida deformerande pafrestningar. Korrektionen
kan emellertid drivas for langt, d. v. s. till 6verkorrektion.
Ovningarna kunna och béra dessutom for denna kategori fa
ytterligare ett hygieniskt varde, namligen som motions-
Ovningar. Allt efter foreliggande behov goéras de sedan
effektivare i disciplin-, precisions- m. fl. bihdnseenden. En
allmant god kondition gar alltid som mal ledsagande kor-
rektionsstravan.

Det anses erbjuda svarigheter att férena korrektions-
ovning med néje, som ju &ar en o6nskvart stimulans for in-
tresset. Uppmarksamheten kommer ofta i korrektions-
gymnastik, sarskilt vid mindre forsigkomna gymnasters
6vning, att vasentligen koncentreras i detalj till hallningen
och formen. Detta kan vara agnat att minska gladjemo-
mentet och har pd sina hall bragt korrektionsgymnastiken
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i misskredit pd grund av dess formenta trdkighet. Emel-
lertid behover ej heller sddan gymnastik nddvandigtvis fa
denna prégel.

For den som har sinne for skéna kropps- och rorelse-
former, och sddant utvecklas genom val ledd formell gym-
nastikdvning, innebér det namligen njutning, gladje och
intresse att ase och sjalv utféra dven enkla, geometriska,
mer eller mindre formfullandade rdrelser, utférda med god
precision, avvagd rytm och vacker kroppshallning. Just
den Gvandes inriktning pa ett jamforande studium av ro-
relseform hojer gymnastikens standard. Och medvetande
om att man soker dvervinna ett trottande eller vanstéllande
hallningsfel innebar &ven ett gladjemoment.

Korrektionsévningarna i friskgymnastik bodra icke 6vas
ensidigt. Som omvéxling i programmet skall inlaggas till-
lampning och annan funktionell évning t. 0. m. i form av
kortare varv med idrott, lek m. m. Emellertid far ledaren
icke slappa ur sikte den principiella skillnaden mellan kor-
rektionsgymnastik och tillampningsévning. Ty da blir
arbetet inte langre metodiskt rationellt.

Genomsnittsmanniskan behdver nu sarskilt ortopedisk
profylax resp, hallningskorrektion. Man soker emellertid
alltmer ta bort just detta moment, det mest specifika och
véardefulla i svensk gymnastik, t. 0. m. inom svensk modern
skoluppfostran. Om utlandska system &r harvidlag ej
mycket att sdga, da intet sadant i detta avseende varit
rationellt inriktat.

”Spanning” och ”geometriska” rorelser &ro moment, som
med oratt kritiseras i rationellt korrektiva Gvningar. Pa
grund av ledernas konstruktion och rdrelseorganens biologi
aro de synnerligen viktiga. Malet for dessa Gvningar nas
namligen ofta lattare och snabbare genom starkt lokalt sta-
tiskt muskelarbete i t. o. m. Overkorrigerade hallningar
samt genom for rorelserna onddigt stort muskelarbete.
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Denna arbetsptincip ar val grundlagd genom ortopediens
metoder.

”Naturlig” eller "kraftbesparande” behdver alltsd inga-
lunda korrektionsgymnastiken vara. Mycket ofta bor inte
ens annan gymnastik vara det. Genom ”“onédigt”, antago-
nistiskt muskelarbete innerveras muskulaturen kraftigare
och allsidigare for rorelseuppgifterna. Utom en skéarpt kor-
rektion, vartill jag aterkommer, fas harigenom bl. a. mer
motion och muskelarbete p& kortare tid &n vid “kraftbe-
sparing”. Det ar just dessa tva uppgifter gymnastiken
framst har for kulturmanniskan, att pa en kort stund varje
dag ge henne dels korrektion, dels motion i en kvantitet,
som racker for hennes behov under hela den 6vriga, mer
ororligt eller ensidigt tillbragta arbetsdagen. Mer &n en
ny systembildare har harav t. 0. m. forletts att framtrada
med Overmobiliserande, hansynslost anstrdngande kraft-
gymnastik. Dansken Bukhs rérelsegymnastik, som harvid-
lag ar prototypen, har urartat till ett ohejdat tdnjningsar-
bete inom ledgangarna, vilket innebéar risk for arthritis de-
formans i senare levnadsar samt tenderar till utveckling
av onodigt framstdende muskelsnillen.

Man invander kanske, att efter korrektiv dvning med
statiskt muskelarbete lattare &ven de automatiska funk-
tionerna komma att utféras med ondédigt stort muskelar-
bete, d. v. s. att stelhet i rorelsesattet blir foljden. Mot
detta kan framhallas, att svensk gymnastik starkt betonar
vikten av traget detaljarbete med enklare och forst sma-
ningom komplicerade utgangsstéllningar och tillampningar
av foregdende. Dess Ovningars standigt isolerade utfo-
rande kompenserar verkan av spanningen. Harigenom be-
fordras dissociationen mellan rorelsefunktionerna.

For de aldre gymnasterna voro dessa synpunkter genom
nedarvd tradition sjalvklara, ehuru manga ganger dogma-
tiskt uttryckta och fattade. De yngre, mera frisinnade



121

generationerna inlata sig garna pd omogna reflektioner och
lata vissa i andra hanseenden praktiska synpunkter pa ut-
forandet dominera. Men de sakna de medicinska synpunk-
ter, som maste vara ledande. For att numera hélla ihop
amnet teoretisk gymnastik och ratt kunna bedéma nya
idéer behtdvs mera praktik och teoretisk-metodisk utbild-
ning. Grumlas laran av teorier fran till synes auktorita-
tivt hall, vilket under de senare aren skett, bér man framst
efterlysa den praktisk-medicinska erfarenheten.

En grundregel for svensk gymnastiks framtida utveck-
ling bor vara, att icke @ndra gamla erfarenheter och ned-
arvda metoder, forrdn de utddomts genom vetenskaplig be-
visforing med hansyn savél till hygien som pedagogik.

Spénning i gymnastikrorelser ar intet principiellt fel,
om den blott icke ur nagon, t. ex. korrektiv synpunkt &r
omotiverad. Detta galler, t. 0. m. om en s& viktig organ-
funktion som andningen tillfalligt hAmmas, blott den icke
varaktigt skadas.

Det ar sant, att de s. k. naturliga eller obundna rérel-
serna, vilka forsiggd med minsta kraft, vanligen dro plas-
tiskt vackrast, men &ven geometriska rorelser kunna ha
stort skonhetsvarde. Rorelseformerna t. ex. i fristdende
svensk gymnastik &ro icke “naturliga”, utan representera
tvartom just ovanligare rorelseriktningar och former inom
ledgadngarnas normala rorelseomfang, ofta av praktiska
skal fran geometriskt utgdngsplan. All sddan rorelse &r
givetvis nar allt kommer omkring normal. Men gym-
nastikrérelsernas mening &ar just att icke 6va det dagliga
livets vanliga rorelsefunktioner, av vilkas ensidighet vi ha
mer &n nog, utan snarare andra ovanligare som framforallt
strava att tillforsakra rorelseapparaten en allsidig exercis
inom ledernas normala roérelsegranser. Detta for att bi-
behalla eller erna funktionell homogenitet.
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Namnet gymnastik innebar naken 6vning. Skall kor-
rektionsovningen riktigt kunna kontrolleras, méaste den
ocksd utforas sa att kroppsformerna kunna iakttagas,
d. v. s. de gymnastiserande maste vara nakna eller ikladda
atsittande klader. Sa ar ej nodvandigt vid funktionsov-
ning.

Psykisk och moraliskt fostrande 6vningar.

Alltefter de psyktska momenten i en kroppslig dvning
far denna olika andligt stimulerande eller fostrande bety-
delse och varde. Kampoévningarna t. ex. préva viljan, om-
domet och energien. Lekarna och spelen fordra berdkning,
osjalviskhet och samarbete. Ordningsdévningarna fordra
lystring, samtidighet och en fast disciplin. Ovningar av
olika slag aga darfor ocksa formaga att fostra psykiska och
moraliska egenskaper. Ofta befordra de samtidigt olika
sddana och spela darfor betydligt stérre andligt fostrande
roll 4n man vanligen ansett.

Alla 6vningar skola som gemensam karaktar &ga lust-
betoning. Men ju starkare intensitet — i precision, form
eller hastighet — en kroppstvning fordrar, desto mer psy-
kiskt anstrangande blir den ocksd. Sarskilt framtrader
detta vid tévlingsmassigt bedrivna 6vningar, eftersom tév-
lan framforallt skarper den psykiska anstrangningsgraden.

En alldaglig term &r dock att generellt tala om kropps-
dvningarnas forméaga att andligen avlasta och rekreera sin-
net. Denna uppfattning ar fullstindigt felaktig. Endast
automatiskt utférda o6vningar kunna betraktas som sjals-
ligt rekreerande, &ven om en psykiskt betonad 6vning i sa
matto kan verka rekreerande, som den genom att intensivt
ta i ansprak mindre anstrangda nervcentra kan avlasta dem
som vanligen sysselséattas.

Automatiska bli kroppsovningarna férst genom upprep-
ning, t. ex. vid vara vardagliga rorelseformer, samt i vissa
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val indvade idrotter, lekar och friluftsbvningar, nar hets-,
precisions- och tavlingsmoment avkopplas. Sadana auto-
matiserade Ovningar bliva ocksd pa ett helt annat satt
andligen rekreerande &n sport och gymnastik. Det peda-
gogiska vardet av kroppsovningar beror i hég grad av sa-
dana psykiska och moraliska egenskaper.

Den, som dgnar sig at tdlamodsprovande, savligt arbete,
t. ex. bonden, behdéver dvning i snabbare rérelser som ge
omvéxling, forstroelse och beslutsamhet, for att ej forfalla
till troghet och indolens. Detta géaller a&ven dem, vilkas
livsféring medfér bekvamlighet och olust for kroppslig an-
strangning. Sadan muskular indolens torde for ovrigt ha
sin ndrmaste orsak i en genom vilan astadkommen musku-
lar insufficiens dér den ej ar medfodd. (Se f. 6. sid. 104.)

Plastiska, koreografiska och andra estetiska Ovningar
meddela skdnhetsvarden och andlig frigdrelse av stort véarde
for personlighetens utveckling och sinnets tillfredsstallelse,
men som utbildningsform sta de icke tillouds for det stora
flertalet.

Temperamentet spelar sannolikt stor roll fér individens
tillvaxt och kroppsliga utformning. Ett livligt sinne ger
impulser till livliga och 6verflédiga rorelser i en muskel-
verksamhet, som befordrar fettvdvnadens forbréanning, tkar
rorelseorganens tonus och utveckling och stegrar tillvéxten
i dess helhet.

Livliga barn halla sig ofta — till foéraldrarnas missbel&-
tenhet — magra, emedan de genom 6vningar stegra sin
amnesomsattning. Sadan naturlig livlighet ar ocksd ett
battre tecken péd halsa an fetma. Barn krdva mycken ro-
relse och béra om de undandraga sig sadan, stimuleras till
lek och annan motion. For Ovrigt géller d&ven om vuxna
med trogt temperament, som garna undandraga sig bade
kroppsrorelser och tankesysselsattning, att de genom &anda-
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malsenliga kroppsovningar knnna vinna vardefull utveck-
ling i bada riktningar.

Nervosa, vuxna manniskor utféra & andra sidan ofta, lik-
som barn, onddiga rorelser, ha svart att koncentrera sig och
halla sig kanske ocksa darfor magra. Mangen lakare anvan-
der for siddana patienter godning som ett verksamt medel
for atervinnande av den psykiska balansen. Man “baddar in
nerverna i fett”, som talesattet lyder. Sadana patienter
kunna genom &ndamalsenliga 6vningar med psykiskt in-
riktad uppfostran bringas till battre bade psykisk och fy-
sisk balans. Alltefter arten av denna rubbning kan man
genom successiv 6vning alltmer 6ka deras formaga av kon-
centration resp, abstraktion och deras sjalvtillit, minska
deras egocentricitet och forhjalpa dem till battre harmoni.

P& samma satt som hos de nervost sjuka, kan man aven
hos samhallsindividen i gemen genom kroppsovningar av
olika psykisk inriktning stegra hans psykiska funktioner
och sociala instinkt samt darigenom géra honom saval in-
dividuellt som socialt fordelaktigare och produktivare.



AVD. IV

GYMNASTIK






KAP. 16.
Teori enligt Ling.

Inledning.

Den svenska gymnastiken var ej med Pehr Henrik Ling
fardig i alla avseenden. Dess arbetssatt och rorelseforrad
ha utvecklats och forbattrats under framstdende svenska
gymnastiska eftertradare. Att Pehr Henrik Ling dock &r
systemets verklige grundliaggare som, 1at vara intuitivt, lagt
upp det i alla dess viktigaste grundtankar, framgar redan
av ett enda kapitel ur hans arbete "Gymnastikens allméanna
grunder”, vilket har skall atergivas nastan ordagrant ehuru
med kommentarer och forsok till modernare stilisering.
Han skriver:

”Nled gymnastikens teori forstds har laran om kropps-
rorelser i enlighet med de lagar, under vilka ménniskoor-
ganismen lyder. Dessa lagar syfta endast till fullkomlig
likstammighet mellan organismens delar, och héalsa &r ett
uttryck fér denna harmoni. Men genom maéanniskans for-
hallande saval till sig sjalv som till den yttre vérlden, hen-
nes miljo, och sarskilt med tanke p& méanniskans kropps-
liga och andliga forfall under olika levnadsférhallanden,
maste gymnastikens elementer utgrena sig till fyra olika
huvudriktningar: i)en subjektivt aktiv, 2) en objektivt
aktiv, s)en subjektivt passiv och i) en objektivt passiv.
| forsta fallet ténka vi oss méanniskan handlande genom
sin egen kraft for att underhdlla och utveckla denna.
| andra fallet 4r hennes handling en strid med en annan
yttre kraft, vilken soker aterverka pa henne. | tredje fal-
let befinner sig hennes organism i en viss rubbning, uti vil-
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ken hon mindre kan handla sjalv an lata sig behandlas,

d. v. s. emottaga mekaniska inverkningar av yttre medel.

| det fjarde fallet uttrycker méanniskan blott sitt inre va-

sen i forhallande till ett annat. Med andra ord:

1.) Pedagogisk gymnastik, formedelst vilken méanniskan
lar sig att satta sin kropp under sin egen vilja.

2.) Militdr gymnastik, vari manniskan formedelst ett yttre
ting, ett vapen eller sin egen kroppsliga kraft forsoker
sdtta en annan yttre vilja under sin egen.

3.) Medikal gymnastik, varigenom manniskan antingen
medelst sig sjalv eller medelst andras bitrade genom
rorelser soker hindra eller dvervinna de lidanden, som
uppstatt genom abnorma férhallanden.

4.) Estetisk gymnastik, varigenom manniskan soker att
kroppsligt &skadliggora sitt inre vasen, sina tankar och
kénslor.

Gymnastiken ar ett totalbegrepp och maste sdsom me-
tod std i fullkomligt samband med organismen. Darfor
maste ocksa gymnastikens huvuddelar aven sinsemellan
vara likstammiga, ty de rorelser, som utgdra var och en
av dessa delar, maste vara ett med organismen.

Den pedagogiska gymnastiken utvecklar det medfédda
anlaget till enhet med organismens alla delar. | den mili-
tdra gymnastiken sdkes en enhet mellan kroppen och vap-
net, inriktad pa motstdndarens rorelseyttringar. Genom
den medikala gymnastiken stker man aterstalla den en-
het mellan delarna, som genom miljons allmanna forhal-
landen gatt forlorad. Genom den estetiska gymnastiken
uttrycker slutligen méanniskan en enhet, som finnes mel-
lan dess andliga och kroppsliga vasen. Saledes &ga alla
fyra huvuddelarna av gymnastiken &ven ett inbdrdes sam-
band, och den gymnast, som ej inser detta, saknar metod
i sitt handlande och foljer mera godtycket eller rena mode-
nycker.
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Man har givit konstgymnastiken ett stérre varde &n
densamma i verkligheten fértjanar.

Det ensidiga syfte, konstgymnastiken maste ha, nam-
ligen att forvana askadaren eller att vacka sensation pa
annat satt, strider mot de villkor, som maste antagas for
manniskokroppens harmoniska utveckling. | var vérlds-
del och i var tid kan detta slags utdvning anses ha
samma verkan pa samhallena som fordom atletismen hade
hos sydlanningarna. Hippokrates, som sjalv dagligen an-
vande och for sina patienter foérordade gymnastik, sade
darfor ocksd om atleterna, att de sjalva icke visste, om de
hade en sjal.

Begreppet pedagogisk gymnastik.

Gymnastiken maste till alla delar vara bestamd och en-
hetlig, reglerad efter mé&nniskoorganismens lagar, eljest
saknar den rationalitet. Den far icke riktas uteslutande
till ndgon viss kroppsdel, ty da blir uppfostran ensidig,
undermalig bade vad angar delarna och kroppen i dess
helhet. Gymnastiken maste vara en rationell del av upp-
fostran, en bestamd lara; kan icke Overlatas at sadan
rorelse, som endast beror pa utévarens godtycke. Ep
var gor hélst, vad han bast kan. Men sadan 6vning syftar
ej till likstammighet utan ar godtycklig, och &r ofta ett me-
del for ledaren att vinna sina egna syften, de okunnigas
beundran eller sensation.

*) Dit man dven maste rakna den moderna sporten.

**) Daremot démer Ling icke all sadan konstgymnastik over en kam
utan giver erkdannande at sadana former, som syfta till likstammig
eller mangsidig utblldnlng Han framhaller att det &r tack vare
’r’]konstgg/mnastlken kroppsovningarna vunnit erkannande ocksa i
ans tid.

9 — Frostell
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Man bedrager sig, om man véantar, att den pedagogiskt
bedrivna gymnastiken skall medféra férmagan till hals-
brytande konststycken. Men studerar man forbattringen
av de klenas och deformerades héllning, deras mera har-
moniska kroppsbyggnad, tilltagande livlighet och sjals-
kraft efter gymnastik, skall man inse, att viarden av vida
hogre valérer framga sdsom resultat.

Konstutdévning och yrken, som krava speciell teknisk
fardighet, behtéva standig 6vning for att icke sékerheten
skall minskas. Under det att sddan 6vning liksom icke
gymnastiska kroppsovningar riktas till ett ensidigt om-
rade, maste den pedagogiska gymnastiken daremot vara all-
sidig, icke syfta till uteslutande ensidig konstfardighet.

Den pedagogiska gymnastikens syfte kan sdgas bland
annat vara att lara méanniskan satta sin kropp under sin
vilja. Men eftersom viljan ar en mer eller mindre dunkel
eller redig sjalsfornimmelse, sd kan harvid endast avses den
sanna viljan, d. v. s. en vilja, som icke stracker sig uttver
mojligheternas granser, ty sadan ar oférnuft och kan ur-
arta till galenskap. Tyngdlagen, ledernas normala excur-
sionsmdjligheter och muskelkraften bestdmma de gymnas-
tiska rorelsernas granser. Fornuftet forbjuder att viljan
strackes utbver den av de ndmnda faktorerna reglerade
inneboende formagan. Varje gymnastikrorelse maste alltsa
sbka sitt motiv inom manniskokroppen, och vad som gar
utanfor detta ar ett lika onyttigt som ofta vadligt narr-
spel.

Da varje manniskokropp behover rorelse och varje
kroppsdel alltefter sin storlek, natur och betydelse for
organismen fordrar vissa men olika stora delar av detta
konservativ for hélsan, blir dven den obetydligaste 6vning
lika viktig som den mest komplicerade. Ja, detta i hdgre
grad ju mera den senare utfores med hjalp av dén forra.
Likaval som saval yngre som é&ldre kunna ga, behéva de
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ocksd ga, om de icke skola vantrivas. Gangens jamna
avvagning under kroppens balans Over de nedre extremi-
teterna ar nodvandig att underhalla, om den skall foérbliva
till fullkomnad fordel for kroppen.

For en sann gymnastisk utbildning maste man trada
tillbaka till sjalva urtypen for varje rorelse, atergd till
denna rorelses allra enklaste t&mpo. Att syssla med
forenklade rorelser innebar ingalunda nagon petighet utan
ar ett sjalvklart arbetssatt for den, som kan skilja mellan
en enkel och en sammansatt rorelse. Det &ar har likaval
som vid intellektuell utbildning felaktigt att Overhoppa
vetenskapens forsta enkla begrepp. Mellan det fysiska
och psykiska omradet rader den likstammigheten, att
det enklaste ofta ar det svaraste, och att man alltid maste
bérja med det elementdra for att komma till grunden med
arbetet. Den larde, som sjalvstandigt forsoker satta sig
in i ett vetenskapligt amne, maste underkaste sig detta
beroende. P& samma satt kommer &ven den yppersta
snabblopare till korta vid t. ex. en enkel balansering,
om han icke forut 6vat den. Lika litet varde som ett
alfabet, en cirkel, kvadrat eller triangel ha i sig sjalva
sasom figurer, lika stor betydelse ha de som medel
for vetenskapen. P& samma satt kan en rorelse aldrig
vara for enkel, om den utfores riktigt, d. v. s. i likstimmig-
het med organismen och efter dennas behov. Endast med
hansyn dartill far den sin hygieniska betydelse. Dess un-
dermalighet ligger i dess bristande motiv i fysiskt eller
pedagogiskt hanseende.

4) Att den forenklade 6vningen av de olika gdngmomenten for
att aterbringa rubbningar i gangen visar oss t. ex. behandlingen av
ataxifallen. Och att &ro forsummade

bast genom manniskans klumpiga fortskaffningssatt pa gatau.
Med andra ord: man maste analysera rorelserna i deras element.
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Allménna regler for kroppsuppfostran.

Foljande allméanna regler for kroppsutbildning kunna
antagas:

Gymnastikens syfte ar att riktigt utbilda kroppen me-
delst riktigt bestamda rorelser.” Riktigt bestimda rorelser
kallas endast sddana, som hava sin inre grund i beskaffen-
heten av den kropp, vilken férmedelst desamma skall ut-
bitdas.

Riktigt utbildad séges kroppen vara, nar alla dess de-
lar aro i sa fullstandig likstammighet sinsemellan som det
ar mojligt efter varje persons enskilda eller individuella
anlag.

Kroppen kan i sin utbildning icke hinna langre &n vad
de anlag medgiva som inom densamma &ro nedlagda.

Genom bristande 6vning kunna dessa anlag déljas men
icke tillintetgdras.

Genom oriktig, andamalsvidrig 6vning kunna anlagen
annu mera hindras att framtréda. En oriktig 6vning blir
alltsd mera deformerande och funktionsrubbande an till
gagn for likstammigheten inom kroppens ttbildning.

All ensidig utbildning goér det bade svarare att lara och
bibehéalla beharskning i andra 6vningar. En mangsidig ut-
bildning férenklar och underlattar daremot inlarandet och
utforandet av nya Ovningar och detta pa olika satt.

*) I). v.s. enligt organismens lagai' och efter i det enskilda fallet fore-
liggande behov; mot det klassiska idealet.

D. v. s. med rorelser, som 6verensstimma med de olika rérelse-

mekanismerna av hogre eller l&gre sammanséttning och dessas in-

bordes andamalsenliga samverkan.

I dessa satser framstalles gymnastikens analytiska och syntetiska

och formella resp, hygieniska och terapeutiska karaktar. Denna Gver-

lagsna, pa analys och syntes uppbyggda metodik hos svensk gym-
nastik aterfinnes icke konsekvent ‘genomford sasom fordran inom
nagot annat system.

*+%) | sistnamnda tre satser framhaller Ling begransningen av de med-
fodda, individuellt olika anlagens utvecklingsformaga. Detta viktiga

rattesndre har icke ens &nnu fullt uppfattats inom andra kropps-
kulturens metoder.
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Stelhet eller ororlighet i en viss kroppsdel ar hos manga
en ensidig ®verkraft.  Medelst jamnt foérdelad anstrang-
ning kan o6verstyrkan i en kroppsdel nedstdammas och sva-
gare delars kraft férhojas.

Det ar icke den absoluta storleken utan forhallandet
mellan alla kroppens delar, som bestammer personens all-
manna styrka eller svaghet. Svagheter genom miljo- och
arftlighetsforhallanden kunna férminskas till sin praktiska
betydelse genom adndamalsenlig samstammighet mellan de
olika forutsattningarna. All verklig och forhéjd kraft &r
en koncentration och koordination av delarnas aktion och
reaktion, samlad i ett och samma moment, om den skall
na sin hogsta potens.

D& man bérjar sin gymnastik i dess enklaste urformer,
kan man utan fara g& steg for steg till de allra svaraste
rorelser, ty man kanner sin kraft och vet pa forhand huru
langt den racker.”***

Redan dessa kortfattade, efter Pehr Henrik Ling néas-
tan ordagrant atergivna grundregler for gymnastik stélla
honom som alla tiders storste systembildare pd gymnasti-
kens omrade. Trots all sin enkelhet och, som det nu kan
tyckas sjalvklart, aro de dock &nnu alltfor forsummade
inom saval svensk som i all synnerhet utlandsk verksam-
het, kanske allra mest under de senaste aren. Redan i
dem framtrader den korrektiva stravan sasom en biologiskt
motiverad grundprincip, ledd av ett begrepp for normal
kroppsbyggnad, vilket Ling liksom alla andra sékare pa

*) Har torde Ling avse mer eller mindre framtrddande deformationer
och kontrakturer.

¢¢) Med andra ord sagt: Organet och dess form utvecklas efter de
funktionella ansprak, som stalles pa det.

««#) Har framhalles behovet av systematisk stegring av rorelserna.
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detta omrade funnit i det klassiska $konhetsidealet. | vil-
ken man ytterligare belysning och vidgning av systemets
principer givits eller kan givas, kommer att framga av det
foljande.

*) Hanvisning till forf:s bok »Gestalt och hallning ur kroppskulturell
synpunkt». Bonnier.



KAP. 17.

Gymnastikens grundide.

Modern livsféring kréaver artificiell motion och korrek-
tion. Stora hygieniska varden for saval kropp som sjél
ligga i dessas ratta avvagning. Ling uppbyggde med tanke
harpd, ideellt paverkad av Platon, Rousseau, Locke och
kanske framforallt direkt mest av Pestalozzi, en ny idévarld
for sitt folks uppfostran. Gymnastiken blev det bestdende
darav. Denna var hellenskt betonad, men strévan efter
systematiskt genomfoérd biologisk &ndamalsenlighet ut-
gjorde en alldeles ny ledtrdd. Systemets ursprunglighet,
sarstallning och dverlagsenhet ligger just déri, att det efter-
stravar dels att analysera de enskilda kroppsrorelsernas
mekanism och darav péaverkade livsfunktioner, dels att ut-
rona behovet av olika slags 6vning for olika manniskor och
dels att uppbygga sina metoder pa vunnen erfarenhet om
huru det med 6vningen avsedda malet bast kan nas.

P& denna samma grund, sokandet efter motiv inom or-
ganismen i stéllet for i dvningen sjalv, &ro dessa metoder
uppbyggda. | saddant sammanhang utgér ocksd den ut-
ronande delen av gymnastiken en ny vetenskap, vilken av
gymnasterna kallats rorelselara. Av praktiska skal maste
denna véasentligen uppbyggas pa tillvaxtbiologiska, kine-
tiska, hygieniska och kliniska studier, vilka samtliga aga
storre eller mindre betydelse for alla gymnastikgrenarna.
Endast mot sadan bakgrund kan ocksa vederhaftig uppfatt-
ning om de edukativa och terapeutiska kroppsdvningarnas
verkan och metodik uppbyggas.
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Svensk gymnastik &r ett enhetsbegrepp for olika utdif-
ferentierade arbetsmetoder, vilkas samtliga rationalitet
framst grundar sig pd kdnnedomen om saval de enskilda
rorelsemekanismernas som om rorelseapparatens i dess hel-
het olikartade funktioner i normalt och patologiskt till-
stdnd. Frisk-, sjuk- och militargymnastikens grundmotiv
ar darfor detsamma och genom de olika erfarenheternas
inom dessa grenar inbdrdes befruktning &ro dessa vasent-
ligen oskiljaktiga i undervisningen.

Gymnastik asyftar alltid undanrddjandet av en — i
grunden alltid pa principiellt samma satt betingad — lokalt
eller generellt bristande sufficiens hos rérelseapparaten for
normala eller stegrade behov. Aven den lokala insufficien-
sen har befunnits sekundéart medféra mer eller mindre ge-
nerellt omfattande insufficiens. Denna &r bunden vid fullt
typiska yttre kroppsformer, klassiskt representerade i den
utpraglade medfodda asteniens habitus. Da omvant de
yttre kroppsformerna alltsd aro ett viktigt sekundart ut-
tryck for rorelseapparatens sdval generella som lokala
funktionella kapacitet, spelar ocksd kroppens plastiska ut-
formning i normal riktning med réatta en stor roll i gymna-
stikarbetet. Allt efter det enskilda fallets art taga alla
gymnastikformerna darfér hansyn till saval rorelseappa-
ratens i dess helhet som till dess delars utbildning och
efterstravar harmoni savéal vad funktion som form betréaffa.
Nagon battre, fysiskt edukativ och terapeutisk arbetsprin-
cip kan ej heller f. n. uppstallas.

I gymnastikens generella idé att vara medel for rorelse-
apparatens allsidiga utbildning representerar den pedago-
giska gymnastiken de profylaktiska metoder, som avse for-
hindrandet av fysisk undermalighet. Den blir darfor vik-
tigast for det vaxande slaktet, men &ger f. 6. sin till-
lampning i alla aldrar. Den militira gymnastiken avser
den friska, utvéxta kroppens Overmattande med Kkraft
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och dess anpassning efter bestdmda vapens forande. Dess
mal ar hojandet av den fullvuxna manliga ungdomens for-
svars- och kampduglighet. Den medikala gymnastiken,
som tillampas vid undermalighet av sddan grad, att utprag-
lad sjukdom foreligger, innefattar efter det sjuka fallets
status av en rorelsegivare individuellt avpassade och med-
delade lattare aktiva och passiva Ovningar samt yttre me-
kanisk paverkan (massage). Den estetiska gymnastiken
slutligen innebar forfinandet av den fysiskt valutvecklade
individens kroppsliga uttrycksformaga dithan, att han me-
delst rorelser och kroppsstallningar formar giva uttryck
for sitt vasen och sina $tamningar.

Gymnastikformernas samhorighet.

Fysiskt representera alltsd de olika gymnastikformerna
elementart samma arbetsprincip och arbetsmetod. Vid de-
ras tillampning for olika syften utgér kdnnedomen om den
friska rorelseapparatens reaktionssatt, vilken endast kan
vinnas genom sysslandet med olika kraftigt utvecklat ma-
terial i pedagogisk gymnastik jAmfort med det utpraglat
sjuka, givetvis en viktig norm. Omvant lar den medikala
gymnastiken lararen att battre igenkédnna, bedéma och dar-
efter avviga varden av de analoga svaghetstillstdnd, som
mota bland de friska. D& den fysiska konditionen sarskilt
i skoldldern i hog grad varierar, ar detta en for gymnastik-
lararen synnerligen viktig, normerande kunskap, eftersom
lakaren icke standigt kan o©vervaka barnen och f. 6. &r
gymnastiskt obevandrad.

Den estetiska gymnastiken ar sarskilt 4gnad att skarpa
sinnet for formen pa kroppens rorelser och héallningar.
Denna uppfostran &r indirekt &ven av hygienisk betydelse
saval for den gymnastiserande som for lararen. | Ovrigt ar
¢) Anm. Massagen slutligen &r ett huvudsakligen cirkulationsbeford-

rande, den egentliga 6vningsterapien ovidkommande bihang
av enklare' mera hantverksmassigt slag.
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den estetiska liksom den militdra formen gymnastik for
speciella, icke hygieniska huvudsyften.

Fostrandet av de namnda synpunkterna pa gymnastik-
formernas intima samhorighet ar det, som kunnat hdja det
svenska systemet och darmed gymnasterna fran tranare
till yrkesutdvare, som strdva medvetet mot ett hdgre och
for dem originellt vetenskapligt mal. Vid all annan o&v-
ning gar man namligen icke pd samma satt ut fran lagarna
for organismen utan ratt och slatt fran oévningens yttre
motiv. Se f. 6. foljande kapitel.



KAP. 18.
Gymnastiska grundprinciper.

Fysiologien har mest inriktat sitt studium pa det funk-
tionella resultatet av friare kroppsévningsslag, d. v. s. ar-
bets- och sportprestationer, med dari ingaende individuellt
mera an i gymnastiken varierande, ej bestdmbara rorelse-
moment, resp, -mekanismer. Svenskt rorelseforrad ar i
motsats till dylika 6vningar liksom till andra metoder va-
sentligen av ett for sig alldeles speciellt slag. Likasa sy-
stemets principer och detta av foljande orsaker:

A. o6vningarnas utgangs- och slutstallning jamte mellan-
liggande rorelsebana &ro till l1&age resp, form bestamda samt
reglerade av ledgdngarnas normala excursionsmgjligheter.
Harigenom igdngséttes vid en viss 6vning en, sa langt moj-
ligt, till bestamda muskler, leder och innervation lokalise-
rad rorelsemekanism. Resp, forhindras ledgangarnas over-
mobilisering. Detta ar den priméra forutsattningen for att
dverhuvudtaget ndgon lokalisering av rorelsen och “#ose-
ring” av anstréngningen skall kunna ifragasattas, resp,
verkningarna déarav skola kunna beréknas. Kroppsévningar
i allménhet, t. ex. i idrott och arbete, d. v. s. icke formbe-
stdmda, liksom inom andra system, taga sitt motiv utanfor
organismen och utforas alltsd for uppndendet av ett visst
funktionellt resultat eller viss prestation. Harvid tages
emellertid, olika hos olika individer, redan uppdvade me-
kanismer och brukbara krafter framst i ansprak, varfor
Odvningen blir ensidig.

B. Gymnastiken innebar en progressiv stegring av de en-
skilda ©vningarnas inom dagsprogrammet liksom av de
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efter varandra foljande dagbvningarnas intensitet under
utbildningstiden.

C. | rorelseforradet dro 6vningarna, allt efter det kropps-
gebiet, dar de taga sitt uttryck, indelade i olika rorelseslak-
ten och inom dessa ordnade efter den verkningsstyrka,
man genom praktisk erfarenhet tilldelat dem. Alltefter
de 6vandes kondition och forutsattningar f. 6. kan en lat-
tare eller kraftigare stegringsféljd anvandas i de olika pro-
gram, som under en utbildningsperiod anvandas. Metoden
avser att vid den stegrade allsidiga 6vningen olika rorelse-
mekanismer neurogent forst 6vas elementart och darefter
i kombinationer, som aro allt svarare att utfora.

). Principiellt haller sig metoden langt innanfor granserna
for de individuella kraftresurserna i olika ledgangsgebiet
liksom for individens prestationsférméaga i dess helhet samt
stravar ej, utom tillampningsvis i enstaka dvningar, efter
maximalprestationer sasom t. ex. sport och produktivt ar-
bete.

F. Metoden riktar sig med syntetiskt valda rorelser mot ett
visst manniskomaterials rorelse- och dvningsbehov, vars art
man forut analytiskt forsokt utrona. Dess huvudsakliga
mal ar att reglera en riktig tillvaxt och funktion saval vad
yttre som inre organ betraffa och att medféra en andamals-
enlig kroppshallning och prestationsduglighet. Harmonisk
utveckling av grundelementen, hallnings- och rorelseorga-
nen, anses darvid med ratta vara en viktig mattstock.

F. Man efterstravar alltsd att i varje dagévning ova alla
ledfunktioner saval isolerade som i mer eller mindre ut-
brett samspel med varandra samt i olika tempi och smaning-
om med storre intensitet. Detta efter eri gradvis stegrad
plan, som passar de gymnastiserandes saval kroppsliga som
andliga forutsattningar och béhov.

G. En viktig faktor i det gymnastiska arbetet med ett form-
degenererat material blir évningarnas korrektiva effektivi-
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tet. Overkorrigerande, men noggrant av ledaren eller sar-
skilda rorelsegivare kontrollerade 6vningar anvéandas for
sadant syfte. Missbruk av detta slags évningar ar det, som
medfor Overtédnjda leder och t. ex. den stela och bombe-
rade hallningstyp, som aven oforskyllt pabordats svenskt
system.

De fysiskt edukativa principerna, vilka inom all kropps-
kultur givetvis maste vara de priméara, hava forst i andra
hand med férstréelse- och andra psykologiska moment att
gora. | pedagogisk och &n mer i sjukgymnastisk tillamp-
ning maste detta vara av sekundar betydelse. Praktiken
lar dock, att dar det utan fysisk nackdel kan befordras far
det heller aldrig saknas. Entusiasm, tillfredsstéllelse och
forstroelse rédknas namligen med ratta till de viktigaste
neuro-motoriska stimulantia.

Friskgymnastiken &gnar sig just genom sin skarpa kon-
trast mellan formbestdmda och fria 6vningar saval for upp-
vackandet av de mest raffinerade gladjemoment och este-
tisk njutning som ocksd for temperament av alla farger.
Detta ager &aven for vissa delar av sjukgymnastiken sin
stora betydelse. Sjalvverksamheten gives full frihet i vissa
delar av dagbvningen och i andra kan t. ex. genom linje-
gymnastiken uppmarksamheten, uniformiteten, disciplinen,
samverkan och andra socialt viktiga impulser vackas. Om
darfor gymnastiken beskylles for stelhet, fantasiléshet, tra-
kighet o. s. v. beror detta pa bedomarens eller ledarens ofor-
stand, icke pa systemets olamplighet.

Men det bor fullt erkédnnas, att svensk gymnastik har
ett kardinalfel. Den stéller stora ansprak pa ledarens fram-
forallt biologiska kunskaper och pedagogiska férmaga.
Detta galler saval den medicinska som den pedagogiska
ledaren.

P& grund av individernas stora olikheter galler det, att en
idealisk profylaktisk saval som medicinsk 6vning maste
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vara individuell. Av praktiska skal ar en sadan allmant
meddelad 6vning omdjlig att genomféra i friskgymnastik.
Har véljes darfér en medelvag, berdknad efter de genom-
snittligt vanligast forekommande felen hos de gymnastise-
rande. FOr staten blir denna genvég till allmé&n kropps-
utbildning genom kollektiv 6vning icke endast effektivare
utan ocksa billigare och mindre tidsodande an de av for-
stroelsemomentet mest dikterade Ovningsformerna, sport,
idrott, lek etc.

Den svenska pedagogiska gymnastiken synes alltsd vara
den biologiskt mest rationella och hygieniskt sett béasta 16s-
ningen av detta samhéllets kanske viktigaste uppfostrings-
problem. Manga andra 6nskvarda, speciella 6vningsinfly-
tanden till forman for intellektets, karaktarens, skonhets-
sinnets o. s. v. utveckling kunna dessutom tillvaratagas.
Sportligt bedrivna kroppsévningar taga i motsats till gymna-
stiken sina motiv utanfor organismen och kunna aldrig i
samma man som denna fylla mera allmant héalsobeford-
rande uppgifter.

De har framstallda principerna aro i lika hdg grad
grundlaggande for sjukgymnastik som for Ovriga gymna-
stikformer.

Saval nar det galler profylax som terapi, frisk- eller
sjukvard, maste alltsd principerna for deras andamalsen-
liga 6vning fundamentalt vara likartade. Ingreppen gélla
vanligen i frAimsta rummet ett till formen och funktionen
likartat organkomplex med principiellt lika yttringar av
insufficiens och deformation, som dominera handlandet.

Med hansyn till rérelseapparatens hdgst komplicerade
byggnad och funktioner maste denna verksamhet, d. v. s.
metoderna, for att den i alla olika 6nskvarda avseenden
skall kunna fylla sin uppgift,'vara méangskiftande. Olika

) Anm. Se »Gestalt och hallning etc.» av forf.



143

rattesndoren for dvningen forefinnes som sagt icke endast
ifrdga om olika alder och kon utan dven med tanke pa for-
utsattningarna hos det material for vilket dvningen &ar av-
sedd.

Oviiingsmedlen varieras &ven efter materialets olika
krafttillstdnd, konstitution och defekter f. 6. samt efter
évningarnas syftemal. Salunda blir 6vningen vid olika
slags sjukdomar olika. Den for en viss skolavdelning, for
rekryter, for den konstnarligt arbetande lampliga &ar inbor-
des olika, liksom avvikande fran sjukbehandlingen. Men
hansyn till den grundldggande skolningen av alla rdrelseor-
ganen maéste alltid pd grund av dessas saval formella som
funktionella dverensstammelse och samverkan bliva i hu-
vudsak lika for all slags gymnastikutbildning.

Gymnastikens medel, évningarna, éro samlade i ett om-
fattande gemensamt Ovningsforrad, varav endast vissa
mindre delar &ro mera utpraglat speciellt pedagogiska, me-
dicinska, militéra, estetiska o. s. v. 6vningsformer. Den
pedagogiska gymnastiken, som utgdr grundstommen for de
ovriga grenarna, innefattar ocksa den 6vervagande delen av
ovningsforradet. Det ar huvudsakligast sjuk- och militar-
gymnastiken, som med &ren utbildat at sig en del mera
speciella dvningar och darfor erforderliga redskap.

Genom att taga sina motiv sa att sdga inifran organis-
men och dess individuellt skiftande forutsattningar skiljer
sig gymnastik av vad slag det vara mande, sdsom ocksa
forut framhallits, fran den funktionsévning, som arbete
och annan daglig sysselsattning, idrott och sport represen-
tera.

Pedagogisk gymnastik.

Den pedagogiska gymnastiken efterstravar 6vning av
alla olika kvaliteter av kroppsrdrelser: snabbhets-, kraft-,
uthéallighets- och precisionsévningar, men avvager dessa s,
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att de dels allsidigt dva rorelseapparaten till styrka, snabb-
het, uthéllighet o. s. v. dels trimma dess forutsattningar
for rorelseisolering, koordination, korrektion eller andra
speciella uppgifter. Den pedagogiska gymnastiken griper
darfor vid ovning pd hogre utvecklingsstadier in saval pa
estetisk som militdr- och sjukgymnastik. Olika sportov-
ningar kunna under sadana omstandigheter ocksd &anda-
malsenligt komma till anvandning sasom tillampningar
inom densammas dagévningar. Forutsattningen harfor blir
dock en foregdende allsidig traning.

Den pedagogiska gymnastiken, vilken i forsta hand &r
installd pé& profylax for den nagot sd nar normalt utveck-
lade och verksamma rérelseapparaten, blir darigenom ocksa
grundstommen foér den 6vriga mera specialiserade, ratio-
nellt utévade gymnastiken liksom for andra specialpresta-
tioner.

Salunda ar det till stor del mot bakgrunden av erfaren-
het vunnen vid sysslande med den pedagogiska metoden
som rubbningarna vid sjukdomar och deformiteter be-
handlas och vice versa den profylaktiska inriktningen an-
lagts.

Sjukgymnastik.

Sjukgymnastiken bestar grundvéasentligen i likartade
eller samma rorelser och stallningar, som ingad i friskgym-
nastikens 6vningsforrad, vilka darvid dock manuellt bruka
kontrolleras, underlattas eller forstarkas av en rorelsegi-
vare. Dessutom kraves for sjukgymnastiskt andamal vari-
erande sadana samt mera speciella redskaps- och passiva
sjukgymnastiska o6vningar.

Militargymnastik.

Militargymnastiken, eller gymnastisk faktning, bygger
aven pa& den pedagogiska gymnastikens rorelseformer, och
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dess tillampning inbegriper icke endast hansyn till vapnen
och dessas handhavande av de bada motstdndarna utan
ocksa till rorelseapparatens utvecklingsbehov. Darigenom
blir faktningen en allmént utvecklande 6vning.

Estetisk gymnastik.

En hogre utvecklad estetisk gymnastik kan icke heller
vara den allsidiga gymnastiska skolning forutan, som den
pedagogiska gymnastiken medfor.

Salunda vava sig alla specialutgreningarna av gymna-
stik edukativt tillsammans till den enhet, som redan & si-
dan 137 framhallits.

10 —Frostell



KAP. 19.

Den stdende grundstallningen.

Grundstallningen och de darur harledda utgangsstall-
ningarna i en gymnastisk metod spela en grundlaggande
roll for hela metodens korrektiva varde och ar darfor ocksa
den viktigaste faktorn vid dess beddémning ur hygienisk
synpunkt. Detta foranleder oss darfor att, i anslutning
till ett tidigare &rbete, narmare uppehdlla oss vid svensk
gymnastiks grundstéllning i forhallande till kroppsbygg-
nadens normala och patologiska exterior.

Infér den typiska hallningsslapphetens vanligen samlo-
pande olika karaktarer, vilka i forsta delen beskrivits, mas-
te vi vid en analys av svensk gymnastiks grundstélining
forvanas over dess skapares intuitiva skarpsynthet.

Denna staende grund- eller givaktstéallning med dess ur-
sprungliga rata fotvinkel, strackta knan, framatforda
kroppstyngd, kontraherade satesmuskulatur, indragna
framre bukvagg, framatfort och lyftat brost, utratade
ovre ryggdel, tillbakaférda axlar, inatférda armar, indragna
haka och jamnburna huvud med rakt framatriktad blick,
har man under den senare gymnastiska utvecklingen i Sve-
rige och dess grannlander velat beréra nara nog alla
specifika karaktarer. Och detta forvisso genomgaende med
oratt
Rat lotvinkel.

Den som numera anvander sig av rat fotvinkel i svensk
gymnastik, utom mdjligen tillfalligtvis vid utfallen, anses
i allménhet av moderna gymnaster vara efterbliven. Vin-

*) Frostell: »Gestalt och hallning ur kroppskulturell synpunkt.» Bonnier.
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keln skall vara 0°, valfri eller i varje fall betydligt mindre
an 90°, anser man. Detta dels darfor att det ar “naturli-
gare” sa, dels darfor att 90° fotvinkel ej skulle kunna bi-
behallas vid ”gang”, slutligen darfor att ndgon ansett, att
stor fotvinkel skulle befordra uppkomsten av “plattfot™.
F. 6. understryker man, att ingenstans nagot annat skal for
rat fotvinkel finnes anfort, &n det geometriska att den un-
derlattar rattningen inom rotarna.

Men tranger man till grunden av frégan, har &atmin-
stone ej hittills lamnats héallbara bevis for plattfotsfaran.
Ingenstades anbefalles heller rat fotvinkel for gang — f. 6.
en funktionell omojlighet, sdvida man icke vill gd med
bdjda knan.

Sannolikt har Ling med sin skarpa intuitiva blick fun-
nit dess anlaggande vid fristdende 6vningar fordelaktig for
erhallande av god form i rorelserna. Ty man valjer icke
garna av en slump en sadan skenbar “onaturlighet” som
rat fotvinkel i ett f. 6. metodiskt hogtstdende system. Man
kunde da lika godtyckligt hava valt rat vinkel med tarna
indt. Icke ar det heller den militara eller faktstallningen,
som varit foredémet. Djupare biologiska motiv kunna ock-
s& angivas for den rata fotvinkeln utom det att den ger
kansla av 6kad samling och stadga.

Réat fotvinkel maste anses vara — i stéllet for ett non-
sens — ett helt enkelt genialiskt korrektionsforfarande, en
noédvandighet. Praktiskt och effektivt hindrar den namligen
hallningsinsufficiensens vanligaste, lagsta och darfor odes-
digrare felstallningar, 6verstrackningar i fot- och knéled.

Genom instéllning av fotterna i rat vinkel tvingas utom
vid hjulbenthet fot- och knélederna till en sadan install-
ning, att underbenens och larens axlar i profil praktiskt
taget komma i rat vinkel mot marken. Vadernas och kné-
ledernas mediala sidor komma da helt enkelt i vagen for
varandras oOverstrackning. De nedre extremiteterna i de-
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ras helhet komma att bilda en relativt fixerad, upp till
hoftlederna stéllningskorrigerad enhet, stddjande ovanfor
varande kroppsmassa. Den oOkade vinkeln mellan fotrygg
och underben samt genu recurvatumstallningen, de vanli-
gaste av hallningsinsufficiensens foreteelser, dro bortelimi-
nerade! Hela den mest svarkorrigerade grunden, nedre
halften av balansstativet, blir genom den rata fotvinkeln
pa enklaste satt ratt installd. Efter detta konstgrepp ater-
star det endast att reglera backen-, ryggrads- och huvud-
installningen.

Den réata fotvinkeln torde ej heller innebara nagon platt-
fotsfara. Snarare tvartom. Den det mediala fotvalvet
uppehallande muskulaturen tvingas i stéllet till tillfallig
och varfor icke stdrkande 6vning. Anstrangningen blir
varken sarskilt hoggradig, ej heller mera ihallande, varje
gang ett fatal minuter (i medeltal hogst 15 min. av lektio-
nen), i varje fall blir den kortvarig i forhallande till be-
lastningen under dygnet i 6vrigt och torde ej heller med
skal kunna anses bidraga till en habituellt forstorad fot-
vinkel, vilket vore mindre andamalsenligt. Atminstone ar
detta ej bevisat, ej heller ens antagligt.

Forf, har medelst rontgen registrerat det langsgaende
fotvalvets hojd vid 0° och 90° fotvinkel, dels hos normala
i givaktstallning, dels hos insufficienta fotter utan fram-
traédande planovalgusstallning. Av 5 normala visade 4 vid
rat fotvinkel samma eller hogre lage én vid parallella, inre
fotrander av sdval framre Gvre taluskanten och bakre 6vre
navicularekanten som av framre nedre calcaneuskanten.
Av 4 insufficienta fotter visade 3 samma forhallande. Upp-
komsten av plattfot harvid torde alltsd vara en ren teore-
tisk fiktion. De vunna resultaten synas tala i rakt mot-
satt riktning.

Uttrottningen genom langvarig belastning av fotterna
vid stillastdende anses som bekant disponera for fotvalvets
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sankning, varom dkommans hoga frekvens inom vissa yr-
ken, t. ex. servitbrens, verkstadsarbetarens o. s. v., vittnar.
Man torde alltsd kunna med skal anse, att gymnastisk, icke
uttrottande 6vning av den fotvalvsuppratthallande musku-
laturen har rakt motsatt effekt mot vad man trott.

Inte &ro f. 6. heller gymnasterna i allménhet plattfo-
tade! Tvéartom ha de snarare battre fotter 4n andra. Hade
nagon fara forelegat, hade plattfot hos gamla elitgymnas-
ter och gymnastiklarare bort vara typisk och redan lange-
sedan ha orsakat den rata fotvinkelns avskaffande. Kri-
tiken mot detta effektiva hallningskorrigens har nu i stal-
let grundats pa rent teoretiska funderingar.

Balansdvningar, vare sig genom minskning av stédytans
storlek eller genom placerande av foremdl & huvudet ha
alltid ansetts befordra en god hallning. Bruket att bara
bordor & huvudet forekommer bland soderns folk och for-
lanar dessa en vacker kroppsstallning. Inom ortopedien
anvandes ocksa en liten sandsack & huvudet sdsom tera-
peuticum. Redan Ling angiver detta medel.

Balansen i riktning framifran-bakéat ar svarast och mest
anstrangande i stdende, beroende pa franvaron av sym-
metri i denna riktning. Den stora svarigheten framgar
tydligt vid balansgang i sidled & bom. Kinematografien
avslojar ocksa de storsta utslagen i denna riktning vid
stadende. Hallningsinsufficiensens felstallningar referera
sig ocksa till detta plan. Genom rat fotvinkel minskas
understodsytans utstrackning i sagittal riktning. Balans-
svarigheterna skarpas alltsd darigenom och de olika ba-
lanssegmenten tvingas till noggrannare inbérdes fixation i
den en gang korrigerade instéallningen. Detta moment
innebéar en genom rat fotvinkel vunnen ytterligare korrek-
tivt fordelaktig Ovning.

Aven for. backeninstdllningen har den rata fotvinkeln
en hallningsinsufficiensen korrigerande verkan. Genom
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Okad fotvinkel O0kas nadmligen den darvid habituellt mins-
kade backenlutningen. Liten fotvinkel bidrager till upp-
komsten av kyfos i landregionen. Genom Okad fotvinkel
underlattas intagandet och stadgandet av en &ndamalsen-
lig backenhallning. 1 allt synes alltsd rat fotvinkel véra
ett rent av raffinerat knep for 6vning av god kroppshall-
ning.

Svankrygg.

Faran for svankrygg ar ocksd ett gammalt spoke, som
stallt till onodigt bekymmer inom hallningsgymnastiken.
Andra skéal an estetiska samt den omtvistade, i varje fall
mindre viktiga ortostatiska albuminurien, har jag ej sett
anforas for det huvudlsa bekdmpande, for vilket &ven den
normala landlordosen dnnu i vara dagar utsattes. Om vi
namligen bortse fran de hoggradiga, verkliga deformatio-
nerna medfor hallning med svankrygg praktiskt taget aldrig
nagra sjukliga symptom. Uppfattningen om den normala
svankryggens proportion vid olika aldrar och kroppsbygg-
nad synes dunkel for de flesta samt starkt influerad av
smakhansyn. Sa lange den héller sig inom vissa granser,
avstar vanligen aven fackmannen fran att avgéra om den
ar patologisk.

Vid vissa perioder har en starkt utpraglad svankrygg
rent av varit prisad som ett skonhetstecken. For tillfal-
let géller ju hos oss motsatsen. Men vi behdva bara ténka
oss ett par, tre decennier tillbaka, d& getingmidjan och de
svallande hofterna hos damerna ansdgos som skdnhets-
tecken av rang. Ja &nnu tidigare, i t. ex. turnyrens och
krinolinens tid, voro de efterstrdvade av damerna &ven
genom stoff. Eller vi behova i vara dagar icke ga langre
an till de romanska folken, tér att t. 0. m. hos sportméan
finna en svankrygg, som hos manga av vara moderna gym-
naster skulle uppviacka dckel. Aven vissa naturfolks svank-
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rygg skulle nog utséatta dessa for ungefar samma sensation.
S& inrotad har verkligen farhagan for en utpréaglad svank
blivit i en tid, da damerna hylla magerhetens evangelium
till den grad, att de vilja verka ynglingar.

Var gymnastik har betraffande toleransen av svank-
rygg varit mycket moderat. Jag talar nu icke om miss-
ledd elitgymnastik med o6verkorrektion. Man boér verkli-
gen ej heller lata sig paverka av de nyssnamnda ytliga in-
flytandena. Forst nar det blev omodernt med starkt ut-
praglad midja, hofter och svank fér damerna, kom nam-
ligen den fortfarande omotiverade skracken for svankrygg
in i gymnastiken.

Vi maste komina ihdg, att landryggen normalt skall
bilda en utpraglad lordos, mera markerad och kortare an
brostkyfosen, och detta 4n mer vid relativt stora omkrets-
matt sdsom hos kvinnor och barn. Vid typisk héallnings-
insufficiens finnas nu minskad backenlutning, fdrsvagad
lordos och 6kad bréstkyfos. Ofta finner man svanken nés-
tan utjdmnad eller stundom en svankrygg simulerande
knicklordos. Om vi genom hallningsgymnastik soka ut-
jamna svanken, komma darfor bl. a. vilo- och trotthetshall-
ningarna att verka allt mer deformerande, dstadkommande
allt mer asteniska karikatyrer.

Farhdgan for svanken torde ocksa ha ytterligare Okats
genom den tamligen vanliga, vanstéllande, sekundéart kom-
pensatoriska deformiteten vid s. k. yrkes- eller larlings-
kyfos. Av gymnasterna &ar dessa deformiteters ursprung,
lokala kotkroppsforandringar, (Scheuermann) sallan upp-
fattat, utan sokes felaktigt nog generellt i s. k. ”dalig” hall-
ning.

Var gymnastiks originella stdende grundstéllning inne-
fattar ytterligare brostets hojning framat, brost- och hals-
kotregionens utstrackning samt axlarnas och huvudets
(genom hakans indragning) latta tillbakaférning. Hari-
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genom utratas Ovre delen av ryggraden energiskt, den for-
kortade framre bukmuskulaturen ténjes, och revbenen
stallas mera horisontellt. Allt detta korrigerar direkt hall-
ningsinsufficiensens olika deformiteter.

Dessa korrektioner tendera dock garna till att medféra
kompensatorisk dkning av landlordosen. For att motverka
denna tendens, som skulle verka huvudsakligen ensidigt
strackande p& kotpelarens loca minoris resistentia, over-
gadngen mellan lumbal- och thoracal- samt IV—V lumbal-
kotorna, kontraheras framre buk- samt glutealmuskula-
turen. Darigenom hammas svankryggens resp, knicklor-
dosens alltfor starka utvecklingsmojligheter, till skillnad
fran vad fallet ar vid militar hallning.

Det tkade trycket inom den hoppressade bukhéalan vid
grundstallningen saval hammar i ndgon man lordosens
Overutveckling, som bidrager till brdstkorgens resning.
Den atervunna hallningskorrektionen befordrar vid asteni
pa allt satt saval brost- som bukorganens reponering.

Spanda kroppshallningar.

Av allt att doma hamma de gymnastiska, korrigerande
kroppsovningarna rationellt och tydligt flera av de aste-
niska sjukdomstillstdnden (se kap. 13). Denna teori over-
ensstammer med praktiskt taget bade frisk- och sjukgym-
nastisk erfarenhet. Atminstone den senare har just vid
dessa natt sina tydligaste resultat.

De strickta armarnas och hdndernas strackning langs
och kédnning med kroppssidorna innebéar en ytterligare kon-
troll av hallningen dels genom att de som kansliga stod
omedelbart reagera ndr denna &ndras, dels genom att de
aven mekaniskt bidraga till aktion. De maste betecknas
som ortopediskt synnerligen rationella for sitt andamal,
astadkommandet och bibehdllandet av forbattrade lagen.
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Fran mindre biologiskt-analytiskt arbetande hall hojes
kanske ett ramaskri 6ver min férmenta nonchalans gent-
emot “det onaturliga” i en sddan hallning, och man vill
kanske peka p& lungornas minskade “vitalkapacitet”, “em-
fysemfaran™, rorelselivets forstelnande o. s. v. Men dessa
ideliga, teoretiska argument kunna tagas med storsta lugn.

Gymnastik har sitt namn av den nakenhet, som kravs
for beddmning av kroppsrérelsernas och stdllningarnas
korrektiva verkan. Men dessa hallningar och rorelser aro
icke bundna av ndgot krav pa “naturlighet” i betydelsen
kraftekonomi. Tvéartom utféras val de flesta gymnastik-
évningarna pa ett mindre kraftekonomiskt, men med han-
syn till rorelseapparatens istandsattande, d. v. s. ur bio-
logisk synpunkt fordelaktigare satt.

Genom riktigt avvagd spanning i god form inom den
for kroppsbyggnaden och halsan, sa vitt bevis kunna fore-
tes, viktigaste muskulaturen, den hallningsuppratthallande,
respektive hallningskorrigerande, bringas denna till okat
men val avvagt statiskt arbete, d. v. s. sddan verksamhet
som habituellt konstituerar kroppshallningen. Genom sé&-
dan funktion ©6kas dess Overkapacitet, och genom korrek-
tionen av sekundara skrumpnings- resp, ténjningsproces-
ser astadkommas sd smaningom nya, for héllningen mera
andamalsenliga medelstallningar.

Under bibehallande av den korrigerade stéllningen fo-
res vid givakt kroppen, pendlande i fotlederna med hjalp
av spanda vader, framat éver den i denna riktning mins-
kade stdodytan for intagandet av det sista momentet i den
stdende grundstéllningen. Hallningen blir harvid betyd-
ligt mer anstrangande. Musklerna maste inom hela hall-
ningsstativet arbeta intensivare for att bibehalla de nya
lagena, vilket givetvis ytterligare formar och starker mus-
kulatur, skelett och ledbandsapparat fér deras nya upp-
gifter och darmed aven for formagan att efterhand habi-
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tuellt inta en fordelaktig hallning, att kraftigt och snabbt
reagera i ratt riktning och att sinsemellan férdela arbetet.

Grundstallningen intages ideligen pa nytt: den bibe-
halies i huvudsak daremellan under isolering och frigo-
relse antingen endast av enstaka rorelsemekanismer, men
smaningom under allt svarare och mangfaldigare rorelser
och hallningar, vars detaljformer &verensstimma med
grundstallningens. Icke minst galler detta om andnings-
mekanismen.

Den jamnhetens princip, arbetet representerar, maste
anses raffinerat befordra en god kroppshéllning. Gymna-
stiken inriktar sig darvid speciellt mot de vanligaste hall-
ningsdeformiteterna, bl. a. sarskilt inom den allmanna hall-
ningsslappheten, astenien. Redan den sténdigt inpréantade
strdvan att under Ovningarna frigbra andningen innebéar
en vardefull dvning, isolerande olika rérelsemekanismer.

Muskulaturens ofta onddigt kraftiga anspanning &ar en
viktig faktor dven for stegrandet av reaktionsintensiteten
och Amnesomsattningen inom de vavnader och organ, vil-
kas former, funktion och kapacitet skola férdndras. Detta
ar mot mekanisk och biologisk bakgrund sjalvklart och
ager f. 6. inom sjukgymnastik och ortopedi sina fullstan-
diga, praktiskt besannade och véalkdnda analogier, for att
icke sdga verkliga beuvis.

Bibehallandet av an farre, an flera av grundstallningens
medelstéllningar i de olika ledgebiten under skiftande, allt
svarare hallningar och rorelser okar alltsa fixationens in-
tensitet och darmed hela den andamalsenliga hallningens
barighet. Battre medellagen befordrar férmagan att ha-
bituellt och automatiskt intaga dessa. | alla de pa denna
princip grundade gymnastiska 6vningarna ligger den kor-
rektiva undermening, som'ar och maste forbli systemets
huvudandamal, lésandet av de hygieniska kroppsévning-
arnas viktigaste och svaraste problem, hallningskorrektio-
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nen. Andra pedagogiska och hygieniska uppgifter kunna
under dagdvningens ovriga del lika val tillgodoses vid denna
metod som vid andra.

Att den form pa& o6vningar och stallningar, som i kor-
rektionssyfte och motionssyfte alltid praglat svensk gym-
nastik, ar idealet, kan med den nyaste forskningens roén &
konstitutionslarans och ortopediens omraden, allt tydligare
bevisas. Saken staller sig s, att Ling genom sin eminenta
rorelseintuition, praktiska erfarenhet och ungdomliga eldig-
het forstatt att utforma en metod for kroppsévningarnas
mest rationella utévning, som kan avvagas efter de psyko-
logiska saval som kroppsliga behov, som olika kategorier
av manniskor 4ga. Och detta ar gjort sd starkt intuitivt
profetiskt att de hittills synas fylla i varje punkt dven sa-
dana biologiska och psykologiska fordringar, som forst en
ny tids vidgade forskning och dndrade tankeinriktning dver-
huvudtaget kunnat uppstélla for ett system av detta slag.

Det ar fel att frdngd en beprovad, analytiskt uppbyggd
teknik och metod med rationell ortopediskt-terapeutisk
bakgrund utan fullgoda vare sig teoretiska bevis — eller
acceptabel praktisk erfarenhet for ett avsteg. Laboratorie-
forsok och skrivbordsgymnastik véaga héar lika latt som
gymnastiskt fantasteri och drill. Sadana yttringar kunna
tagas med ro, antingen de iklada sig vetenskaplig eller cir-
kusmassig drakt eller tdga fram under pukor och trum-
peter, varom mera i fortsattningen & sid. 169.



KAP. 20.

Olika 6vningsformer,

Olika ovningskvaliteter.

De gymnastiska dvningarna indelas, oavsett vilken gym-
nastikform det galler, ur olika synpunkter sett i ungefar
samma karaktarer. Vi sarskilja:

Med formgivande eller korrektionsévningar avses sa-
dana, som direkt g ut pa att korrigera deformiteter resp,
hallningsinsufficiens eller befasta en for ovrigt god hall-
ning genom att forlana at de hallningsuppratthallande or-
ganen en viss Overkapacitet. Dessa organ &ro namligen
genom sitt mekaniska verkningssatt benéagna att vid intra-
dande muskuléar insufficiens medfora felstallningar och de-
formationer i bestdmd riktning.

Med den havdvunna beteckningen tillampningsévningar
menas detsamma som funktionsdvningar. Skillnaden &r
blott den, att under bendmningen tillAmpningsévningar
inom rorelseférradet samlats en grupp funktionella 6v-
ningar, lampliga for tillampning inom gymnastiklokalen
med eller utan anvéndning av dess vanliga redskap. Hit
hanféras &ven gymnastiska lekar, spel och idrottsformer.

Tillampningsdvningarna karakteriseras darav att de alla
ha ett mer eller mindre Overviagande praktiskt syfte och ha
upptagits i systemet i den man, de jamval innehdlla till-
rackligt gymnastiskt varde. Allt efter som deras rent gym-
nastiska resp, deras yttre funktionella karaktar 6vervéager
ha de erhallit olika plats, antingen som en integrerande del
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av rorelsesldktena eller som bihang (Hj. Ling) till dessa,
likasa i lekar o. s. v. Man finner salunda:

1) Pedagogiskt gymnastiska tillampningar t. ex. slagant-
ring, 6verkastning, vissa former av balansgang, pedagogiska
lekar, atskilliga hopp, gang och I6pning. Men &ven marsch
och sprangmarsch kunna pa visst satt raknas dit.

2) Praktiskt gymnastiska tillampningar t. ex. balansgang
med gevar, hopp Over hinder, spjutkastning etc.

3) Fria gymnastiska tillampningar t. ex. anvandande av
bade vanstra och hogra handen i bollekar.

4) Dessutom talar man om ”gymnastikens tillampning i
dagliga livets rorelser”. Till denna grupp torde ocksa lek-
gymnastik, smabarnsgymnastik etc. béra raknas.

Fristdende 6vningar och redskapsovningar. Av namnet
framgar dessa begrepps innehdll. En stor del av det gym-
nastiska programmet utfores fristdende, pa linje eller en-
skilt, allteftersom det galler trupp eller individuell gymna-
stik. For de olika gymnastikformerna hava smaningom
utformats bestdmda gymnastiska redskap, vilka anses mer
eller mindre vasentliga for respektive gymnastiks utdévning.
Det ar till dessa anslutna 6vningar, som har avses vid talet
om redskapsoévningar.

ovningar med rorelsegivare férekommo tidigare i storre
utstrackning &n numera aven i den pedagogiska gymnasti-
ken. Rdrelsegivarnas uppgift &r antingen att ersatta red-
skapsgymnastiken eller att genom deltagande i 6vningen
underlatta, forstarka eller kontrollera utférandet. | sjuk-
gymnastiken aro dessa 6vningar de vanligaste.

Aktiva ovningar aro nastan alla de i den pedagogiska,
militdra och estetiska gymnastiken férekommande 6vning-
arna. Begreppet framgér av benamningen. Aven i sjuk-
gymnastiken &ro dessa Ovningar, utférda med eller utan
rorelsegivare, av den storsta betydelse sdsom det mest effek-
tiva medlet mot insufficiens evad det galler delmekanismer-
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nas eller rorelseapparatens i dess helhet intresserande. De
aktiva Odvningarna kunna indelas i fria och bundna herdl
ende pd om stéd anvandes eller ej.

Motstandsovningar forekomma i alla gymnastikfor-
merna. Redskap och vapen (eller tyngdkraften) meddela
vanligen motstdndet. | sjukgymnastiken meddelas mot-
standsovningar vanligen av en rorelsegivare och &ro dar
dominerande. Innan sjuk- och friskgymnastiken blivit s
atskilda, som nu ar fallet, forekommo dven inom den sist-
namnda rorelsegivare for motstdnd oftare &n nu. De ak-
tiva rorelsernas muskelarbete kallas koncentriskt, om de
arbetande musklernas dndar narma sig deras mittpunkt,
excentriskt i motsatt fall.

Passiva ovningar forekomma nastan uteslutande inom
sjukgymnastiken och hava till uppgift att utan rorelseta-
garens d. v. s. patientens innervation mdjliggdra rorelsen.
Detta sker i cirkulationsbefordrande syfte eller t. ex. for
mobilisation av leder, sdsom profylax mot ledstelhet vid
forlamningar eller for att verka tanjande vid kontrakturer.

D& en kroppsdels tyngd, muskelkraften eller rorelse-
givaren anvandes for en forcerad ©6kning av den forelig-
gande mobiliteten, kallas dessa 6vningar tanjningsévningar.

Rytmiska Ovningar ar en klassifikation, som ar omdis-
kuterbar sdsom i sig icke innebarande annat specifikt an
det multipla utférandet av samma rérelseform i bestdmd
takt eller bestamt tempo. De forekomma i det ursprung-
liga systemet under manga olika former t. ex. svikthopp,
ringningar, rullningar o. s. v. och aterfinnas inom alla gym-
nastikformerna. Men att lata gymnastikprogrammet prag-
las av en méngd rytmiskt utférda ovningar, utan stréng
fordran pa form, vilket p& vissa hall blivit modernt och
satt i ”system” &ar ej i enlitthet med systemets principer.
Fara for overmobilisation av leder samt bristande kontroll
over rorelseformen framkallas genom detta arbetssatt.



159

Den aktiva gymnastiken bestar givetvis av frivillig 6v-
ning. Fran denna kan skiljas ofrivillig, direkt muskelkon-
traktion, astadkommen t. ex. genom direkt reflexrorelse.
Sadana aro t. ex. patellar-, halsene-, buk-, cremaster- m. fl.
reflexer. Indirekta reflexrorelser aro t. ex. hjartats steg-
rade rytm och kontraktion genom muskelarbete.

Sjadlvhdmmande 6vningar. Harmed menas &vningar,
som medvetet utforas med onddigt stort motstadnd fran den
rorelseutférande muskulaturens antagonister. Poéngterat
langsamt och formfullandat utférda 6vningar medféra van-
ligen i ndgon man sadant utforande. Eljest tillampas icke
denna oOvningskvalitet sarskilt i svensk gymnastik.

Avslappningsévningar ingd icke heller som speciell
grupp i den svenska gymnastikmetoden fransett den gym-
nastiska vilstallningen. Isoleringen av rérelserna innebéar
emellertid i sig sjalv samma moment. Att driva speciella
avslappningsévningar kan medfdra risken av deformiteters
forsvarande, sarskilt om det galler ett plastiskt material
sasom t. ex. barn.



KAP. 21.

Rorelseforradet.

Indelningen av de gymnastiska 6vningarna kan ske pa
manga olika satt allt efter vilken grundplan man vill folja.
Salunda kan man t. ex. uppstalla Lindhards omfattande
plan fér gymnastikdvningarnas uppgifter och indelning (se
kap. 22), men man avlagsnar sig da onddigt langt fran den
fasta grund, som ka&nnedomen om de formbestdmda O6v-
ningarnas allmant fysiologiska verkningar i viss man av
alla erkannes vara och kommer narmare till den ohallbara
”all-mojlighets”-principen enligt Hj. Ling. ”Paa ett Skdn”
méaste dd dagévningen disponeras.

Ovningarnas psykiska varden béra ur pedagogisk syn-
punkt givetvis tillvaratagas, men den dominerande uppgif-
ten for gymnastiken maste dock den kroppsliga utbildning-
en anses vara. De 0Ovriga vinster, som genom gymnastik
kunna goras, maste logiskt sattas i andra hand. Sadana
kunna i vidaste omfattning vinnas, &ven om korrektionen
sattes framst.

Man synes mig alltsd med fulla skal kunna och béra
bibehélla Hjalmar Lings indelningsgrund. En del forkla-
ringar harfor aro dock pa sin plats.

Hjalmar Ling foljde i stort sett foljande huvudindel-
ning:

Avledande benrorelser.
Spannbdjande rorelser.
Havrorelser.
Jamviktsrorelser.
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Rdorelser for skuldror, nacke och rygg.
Bukrorelser.

Véaxelsidiga balrorelser.

Gang eller gdende (och t6pning).
Hopp.

Andningsrdrelser.

Denna indelning innebar givetvis ingen strangt fysiolo-
gisk utan &r framforallt en regionar indelning och bendam-
ningarna kunna misstolkas. Inom denna indelnings 6v-
ningar rymmas dock hela rorelseapparatens mekanismer,
indelade dels efter de kroppsdelar till vilka de huvudsak-
ligen referera sig, dels efter vissa storre funktioner t. ex.
andningsrorelser, jamviktsrorelser, gang och hopp. For
narmare bekantskap med indelningens beréattigande maéste
man mera detaljerat intranga i rorelseférraddets innehall,
och de enskilda rorelsernas mekanik. Detta kommer forst
att behandlas i en fortsattning av denna bok.

N&gra elementara och narmare forklaringar och nya
anmarkningar till vad i det foregdende redan sagts, skola
har givas. Rorelser for armarna innehallas i havrorelser-
nas slakte. Ryggradens rérelser ingd i saval rorelserna for
huvud, nacke och skuldror som i buk- och vaxelsidiga bal-
rorelser. Ja, man kan gd mycket langre i sambandet de
olika Ovningssldktena sinsemellan, om man helt anlégger
de synpunkter, som &aro framhallna i kapitlet om rorelse-
apparatens enhet. Har efterstravas alltsa en indelning, som
vill pd ett praktiskt och lattforstdeligt satt angiva den hu-
vudsakliga lokalisationen av den allmanna fysiologiska ver-
kan av eller avsikten med de utférda kroppsrérelserna.

*)  “Gang och lopning“ &ro relativt friare rérelseformer, s. a. s. habi-
tuella. De mer gymnastiska Ovningarna “marsch och sprangmarsch”
kradva ett mer Kkorrektivt rorelsesatt, mer korrigerad uppbéarning av
brost, hals och huvud, strackning av fot- och knéleden etc.

11 — Frostell
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Inom de olika roérelsesldktena finnas samlade olika 6v-
ningar mer eller mindre specifika for ifragavarande grup-
per. Dessa aro ordnade i den stegringsfoljd ifraga om i
framsta rummet fysisk men aven psykisk anstrangnings-
grad, som man genom langvarig praktik ansett skaligt till-
mata dem. Avsikten hdrmed &r, att progressionen inom
resp, grupper under utbildningstiden icke bér ske hastigare
an att det gymnastiserande materialet forst skall ndgot sa
nar ofrmrent, och i vissa fall ocksd med en viss snabbhet
eller rytm beharska de enklare rorelserna, innan svarare
tillgripas. Risken for 6veranstrangning anses utesluten en-
ligt gammal erfarenhet. | denna indelning ingér saval ro-
relser med som utan gymnastiska redskap.

De olika 6vningarna utmarkas sasom forut framhallits
genom till den yttre formen strangt bestdmda kroppsstall-
ningar, mellan vilka under varje 6vning tillryggaldgges en
aven strangt bestamd rorelsebana, vilken tager i ansprak
i stort sett bestamda ledmekanismer. Alla dvningarna aro
dock icke lika rigordsa i denna fordran. Salunda komma
av sjalvklara skal t. ex. hoppens, forflyttningarnas, jam-
vikts-, och de spannbdjande rorelsernas form att mera av-
vika fran den efterstravade normen an de 6vriga.

Till den egentliga gymnastikens rorelseforrad bor endast
raknas de namnda rorelseslaktena och det kan ifragasattas,
huruvida icke en viss utgallring av alltfor litet bestdmbara
Ovningar ytterligare bor goras éven ur det gédngse anvanda
rorelseforradet. Detta bor atminstone ske, om man, efter-
stravande logik, vill med egentlig gymnastik avse de ford-
ringar jag i det foregdende stallt pa sadan.

Gang, hopp och I6pningar aro i viss man tillampnings-
Ovningar, &ven om man efterstravar viss form, liksom lek,
idrott och forflyttningar med gevér eller andra 6vningsred-
skap. Men med hénsyn till de inre organens traning (om-
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vaxlande belastning och avlastning) far deras utplacering
i dagbvningen en annan, mera metodisk betydelse.

Fréan den stdende grundstallningen, vilken i det féljande
kommer att bliva foremal for narmare utlaggning, harledes
a) knastdende, b) liggande, c¢) sittande och d) hangande
grundstéllning. Genom foérandring av en eller flera kropps-
delars installning uppstd ur dessa s. k. harledda utgangs-
stallningar.

Fran en bestamd utgdngsstallning till en annan forsigga
alltsa rorelserna i bestamda roérelsebanor, olika efter has-
tighet, antal, motstand och kombinationer. Vissa 6vningar
fordra en foregdende inledning genom vissa delmekanis-
mers Ovning antingen individuellt eller gemensamt kort-
varigt, s. k. 6vergaende inledningar. Eller ocksa kunna de
tjana att forbereda overgangen till nya dvningar samtidigt
som de &ga ett sjalvstandigt utvecklande syfte, s. k. sjalv-
stéandiga inledningar.



KAP. 22.

Den pedagogisk-gymnastiska dagévningen.

Den s. k. gymnastiska dagbdvningens eller gymnastik-
lektionens innehdll maste bestiamt skiljas fran begreppet
gymnastik, ty i densamma ingér vasentligen dven Gvningar,
som icke kunna betecknas sdsom till den egentliga gymna-
stiken horande. N&amligen 6vningar, som till skillnad fran
denna blott aro i viss man eller fakultativt bundna till form
och intensitet.

Dag6vningens motiv dro framgangna ur de allmanna
pedagogiska ansprak, som framstallts fran skolan eller an-
nan anordnande institution, alltsa icke uteslutande dikte-
rade av hygieniska motiv. Eftersom gymnastikpropagan-
dan i storsta utstrackning och i viss man aven évningarnas
effektivitet 4ro beroende av dvningarnas lustbetoning, maste
all gymnastikundervisning och sarskilt den frivilliga 1agga
an pa rorelser, som medféra forstréelse. Den frivilliga gym-
nastiken maste pa ett eller annat satt verka mera sugge-
rerande och propagerande an skolgymnastik. Detta ligger
i sakens natur. Darigenom samt pa grund av den bris-
tande tillgdngen pa ledare, som forma fylla de storre an-
sprak, handledandet av korrektivt betonad gymnastik ford-
rar, blir den frivilliga gymnastiken garna, utan att den dar-
for bor klandras, i hogre grad funktionellt betonad. Det
maste namligen erkannas, att det &r lattare att anordna
en rolig 6vning utan an med fordran pa korrektiv ver-
kan, sarskilt nar det galler barn. Darmed &r icke menat, att
korrektionsgymnastiken pa ndgot satt forhindrar gladjen
i gymnastik. Men att forena korrektion och gladje i sin
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undervisning forutsatter bade djupare gymnastisk kunskap,
storre pedagogisk insikt och praktisk formaga.

Den gymnastiska dagdvningen innehdller alltsa alltid
en avsevard del icke rent gymnastiska 6évningar. Ordnings-
rorelser, rattningar, formeringar, kontrollrorelser o. s. v.
hora delvis dit. Men dessutom tillkomma hela rorelsevarv
av ”obundna” 6vningar, vilka &ro mer eller mindre utpréag-
lade tillampningsovningar. Pa grund harav ar det viktigt,
att ledaren val forstar att bedéma i framsta hand anstrang-
ningsgraden av de s. k. formgivande 6vningarna som ocksa
att han forskaffat sig praktisk erfarenhet angdende de fri-
are eller obundna dvningsslagen samt noggrant overvakar
den intensitet, varmed olika 6vande &gna sig at dessa.

De ”obundna” 6vningarna bora endast sporadiskt fore-
komma i pedagogisk gymnastik t. ex. sdsom en relaxation
med viss avsedd fysiologisk verkan. Saval i havrorelser,
balansévningar, marscher som hopp maste t. ex. pa hela
skolstadiet ett formbestamt utférande efterstravas sdsom
regel. Undantag gores givetvis for barn, som ordinerats
modifierad gymnastik.

Den roda traden i gymnastiklektionen utgores alltsd av
korrektionsévningarna och dessa maste vara sarskilt nog-
grant avvagda efter truppens genomsnittliga behov, liksom
de i viss man ocksa individuellt eller gruppvis bora kunna
varieras. Sasom i det foregdende anmarkts, skall under
dagbvningen alla olika roérelsemekanismer 6vas en eller
flera ganger, alltefter deras betydelse och de 6vandes kvali-
fikationer.

Ovningarna ordnas s&, att anstrangnings- och svarig-
hetsgraden smaningom stegras under lektionen for att un-
der dess sista fjardedel jamnt sjunka. Boérjan och slutet
utmérkas alltsd genom latta évningar, mellan vilka de till
koordination och arbetsintensitet mera svarutférbara in-
falla. Sinsemellan skola 6vningarna vara avpassade sé& att
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de icke fordra mera kraft &n att alla de dvande kunna ut-
fora dem med ndgot sd nar tillfredsstallande form.

Dessa fordringar basera sig pa Onskvardheten av att
de 6vande “komma igang” innan mera anstrangande ov-
ningar skola utféras, resp, av att ej alltfér stort avbrott
matte uppstd mellan gymnastiklektionen och féljande verk-
samhet; slutligen motiveras de dérav att 6vningarna skola
kunna nd basta form, takt, samtidighet och korrektivt
varde. Under dagdvningens forlopp iakttages av samma
anledning, att avledande rorelser inskjutes mellan de mera
anstrangande.

De olika delarna av dagdvningen brukar man kalla ro-
relsevarv. Den genomsnittliga dagévningen kommer unge-
far att fa foljande utseende:

Efter ordnings- och inledande dvningar, sarskilt anlagda
pa att lara de 6vande intaga goda utgdngsstallningar, borjar
det egentliga inledningsvarvet med en andningsrorelse. En
viss skillnad gores stundom mellan andnings”rorelse” och
andnings”évning”. Med den forra avses ndrmast en musku-
lar 6vning av andningsmekanismen. Med andningsévningar
menar man da ovningar som fordra en metodisk stegring
av gasutbytet i lungorna. Darpa folja enklare allsidiga 6v-
ningar med rorelser efter varandra i ordning t. ex. for ben,
hals och skuldror, armar, bal och slutligen en nagot star-
kare benrorelse. Darigenom vinnes dessutom en allmén
genomarbetning av organismens rorelsemekanismer med
mot slutet stegrad inverkan pa de stora kroppsfunktio-
nerna, framforallt respirationen. Alla dessa dvningar utfo-
ras fristdende.

Andra varvet brukar utgéras av nagon spannbdjande
rorelse vid ribbstol, bom, annat redskap eller méd levande
stod av ndgon kamrat, med atféljande avledande” ben- och
balrorelse.

* Anm.: Med “avledandell rorelse menar man en rorelse, som fordelar

blodtillforseln mera jamnt inom kroppen. Vanligen anvandes har-
for ben- (och bal-)rorelser.
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Tredje varvet brukar utgdras av en havrorelse.

Fjarde varvet blir en jamviktsévning, vanligen balans-
gang pa bom eller ribba.

Femte till sjunde varven &gnas Ovningar for balen.

Attonde varvet innehaller marsch och sprangmarsch,
varpa foljer

Nionde varvet med en andra havrorelse,

Tionde varvet med ett visst slags eller ocksa varierande
hopp,

Elfte varvet innehaller friare dvningar, lek, idrott eller
kampdévning.

Avslutningsvarvet ar en forkortad upprepning av inled-
ningsvarvet och skall innehalla avledande” ben-, arm- och
balrorelser samt avslutas med ndgon andningsévning.

Av dessa Ovningar utforas vanligen forsta, femte till
sjunde samt inledningsvarvet pa linje och de o6vriga vid
redskap.

Denna indelning av lektionen &r helt schematisk och
kan variera inom vida granser. Dock icke i det oadndliga.
Vilken grupp de 6vande &n tillnéra, maste alltid i det stora
hela indelningens principiella efterfoljd vid gymnastiklek-
tionens uppbyggande efterstrdvas. Eljest foljes icke det
svenska systemet.

Samma dagdvning anvandes i sina huvuddrag, till dess
Ovningarna av alla utféras med god form, kraft och pre-
cision. Skulle ndgon 6vning visa sig alltfor svar, maste
den utbytas mot ndgon lattare inom sitt rorelseslakte. |
fraga om de obundna évningarna varieras dessa for omvéax-
lingens skull oftare &n 6vriga évningar, sdsom s. k. ”mel-
lansattningar”.  Tillampningsovningar kunna ocksd for
stegrandet av forstroelsemomentet inskjutas mellan de ordi-
narie varven. Det &r just héarvidlag som lararens fantasi
och pedagogiska férméaga sattes pd prov. Sadana atgarder
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fa namligen icke ske pad bekostnad av gymnastikens form-
bildande uppgift.

Bade for omvaxlingens och andra utbildningsbehovs
skull kunna likvardiga dvningar 6msom komma till anvénd-
ning under en utbildningsperiod. Detta ju mera desto for-
sigkomnare truppen ar. Lektionerna bdra dock i det stora
hela vara instillda pd en regelratt stegring av prestatio-
nerna. D. v. s. helhetsverkan av det under lektionen utférda
kroppsarbetet bor stegras gradvis liksom de fordringar,
som stallas pd korrektion, form, samtidighet, snabbhet och
sjalslig spéanst.

Sarskilt i skolgymnastik méaste dock icke endast presta-
tionsformagan utan framforallt rekreationen hallas i sikte.
Icke minst géaller detta foér undvikande av den i skolaldern
med dess léaxplugg mer an eljest hotande psykiska Gveran-
strangningen. Gymnastik &r ndmligen en i psykiskt avseende
mycket pafrestande verksamhet. Har i korrektionshanse-
ende det matt uttagits av de 6vande, som kan anses mojligt
och lampligt, bor hellre ©6kad forstroelse efterstrdvas an
onddig muskular utveckling och svettning. Haremot syn-
das ofta i all slags gymnastik. Fo6rst som sist bor ihag-
kommas, att 6vningen icke galler den muskulara presta-
tionsformagans hojande for dess egen skull ej heller med-
delandet av ett maximum motion utan &r avsedd att vara
blott ett allmént preservativ”.

Ovningarna skola bl. a. darfor icke utan pauser fortga
efter kommando utan bor det tillses, att moment intréaffa,
da den 6vande fritt kan rora sig, resp, aterhamta sig och
korrigera sina utgangsstallningar, bl. a. genom s. k. fri 6v-
ning. Aven vid s&dana tillfallen skall ledaren dock ha trup-
pen i sin hand, s att den plétsligt &nyo kan bringas att
reagera pa hans initiativ.



KAP. 23.
Kritik av Kkritiker.

| detta arbete har rorelseforrddet samt nagra storre
omdiskuterade grupper av dvningar endast helt schematiskt
avhandlats och ur principiell synpunkt pd grund av i se-
nare tid framkommen kritik belysts. | en event. senare del
skall évningsforradet narmare genomgas, och dar skola upp-
tagas de detaljer, vilka ytterligare inbjuda till diskussion.
Det synes mig icke foreligga nagon anledning att i en prin-
cipiell framstallning frdnga Hjalmar Lings indelning av 6v-
ningsforrddet. Detta av skal varpd jag i fortsattningen
skall inga.

Dansken Lindhard har med en ohdvlig storslagga i hand
gatt fram till kritik mot bl. a. den svenska gymnastiska
indelningen, var dogmatiska uppfattning av gymnastik och
formenat sig skickad nydana denna. Han vill erséatta
allt pa icke vetenskapligt exakta ron grundat med na-
got béattre. Detta ar en val pakallad intention, varav ut-
vecklingen ar i behov. Emellertid maste ocksd han tyvarr
erkdnna, att en anatomisk-fysiologisk indelning av rérelse-
forradet icke ar mojlig utom i viss man, nar det galler
de lokaliserade och formbestdamda dvningarna. Har kan en
sadan dock till en viss grad vara berattigad. Denna upp-
fattning stammer saval med logik som, nar allt kommer
omkring, ocksd med gymnastisk uppfattning.

Lindhard har som alla ocksa sina fel. Salunda anger
han ”kraftbesparelse” sdsom en undervisningsprincip, an-
vandbar for varje 6vning i varje system. Detta torde icke
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stimma med vare sig mekanoterapeuternas, ortopedernas
eller gymnastikpedagogernas uppfattning. Han fdrnekar
generellt de formbestdmda, lokaliserade gymnastikévning-
arnas lamplighet for barnet, utan att darvid taga hansyn
till pa vilket utvecklingsstadium detta star. Stammer hans
uppfattning in pa barnen intill omkring 10-ars &ldern, racker
dess giltighetstid i varje fall icke langre. Ehuru han icke till-
erkanner hallningen nagot hygieniskt varde, uppstéller han
den dock som ett av sina tre huvudandamal. Hans ovriga
tvd huvudmal for gymnastiken dro 1) disciplin och sjalv-
disciplin samt 2) mod och sinnesnarvaro, alltsd rent psy-
kiska och moraliska uppgifter.

Hallningskorrektionens relationer till muskular insuf-
ficiens och annan kroppslig (och andlig?) undermaélighet
liksom dess formaga att hava sddana ar, sdsom forut fram-
hallits, just det specifikt framtradande och bevisligen mest
vardefulla i svensk gymnastikkunskap, grundat forst pa
gammal sjukgymnastisk och ortopedisk erfarenhet. Man
kanner vilka 6vningsformer som &ro de mest andamalsen-
liga for korrektionen i olika fall. Genomgaende ar detta
sddana, som innebéara statiskt muskelarbete, och ingen teo-
retisk vetenskap skall kunna forma ortopederna att franga
den principen. Lindhard synes av sjalvklara skal icke
hava agnat uppmarksamhet och forstaelse at denna del av
gymnastikmetodernas principer.

I motsats till gymnastikens funktionella dvningar har
korrektionsforfarandet tillkommit icke genom uppfinnarens
smak, givetvis icke heller pa grund av nagon forment lust-
betoning och skénhet, utan darfor att det varit terapeu-
tiskt-hygieniskt rationellt. Denna erfarenhet har redan ti-
digt utoévat sitt inflytande pé& friskgymnastiken. Ovriga
gymnastiska 6vningar dga endast sa till vida storre fysiskt
varde &n andra funktionsdvningar, att lararen genom sin
ledning kan astadkomma moderation av kvantiteten och
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omvaxling i utdvningen. Men det psykiska vardet kan dar-
emot vara hogst vaxlande.

Med Lindhards teorier har dock svensk gymnastiks
praktiska metoder mycket mera annat gemensamt &n
vad denne synes inse. Den enskilda 6vningens inverkan
pa de storre livsfunktionerna kan ingen allvarligt vilja ana-
lysera, utan som L. ocksa framhéller, maste man i detta
avseende néja sig med det resultat, som summan av alla
de anvanda Ovningarna smaningom medfér. Det orga-
niska underlaget for ndendet av vart gemensamma mal ar
fullstandigt herravélde Over hela rorelseapparaten. Darfor
maste muskler och leder genomarbetas och oskona vane-
stallningar rattas, den nervosa koordinationsmekanismen
utvecklas och forfinas, centralnervsystemet vénjas att rea-
gera hastigt och precist, och muskelkraften 6vas. Detta
nas dels genom detaljarbete, som systematiskt tager varje
enskild del av rorelseapparaten under “behandling” (jag
ville tillagga genom sjukgymnastisk skolning forfinad be-
handling) dels genom dvningar, som samtidigt lagga beslag
pa fler och fler och slutligen alla leder saval via koordina-
tion som genom 6kning av muskelsystemets och dess hjalp-
organers kraft och uthallighet. Skillnaden mellan Lindhards
installning och de svenska fackménnens ar framférallt, att
de senare &ga en pd den praktiska erfarenheten under
manga ar befast Gvertygelse angdende grundstommen for
den gymnastiska utbildningen.

Béattre an genom Lindhards framstillning har aldrig
(let originella svenska forfarandet beskrivits i fa ord.
Men framstéallningen saknar dock den springande punkten,
det terapeutiska och hygieniska vardet av den ortopediskt
betonade korrektionen genom lokala Overkorrigeringar m.
m. Och denna den pedagogiska gymnastikens fastaste och
vasentligaste punkt &r normgivande fér det satt varpa ro-
relserna maste utforas.
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Om man begagnar Lindhards indelning i 1) 6vningar,
vilkas andamal ar disciplinerande, vackande, uppfostrande
i ordets allménna betydelse, 2) 6vningar, vilkas huvudupp-
gift &r uppoévning av den nervisa koordinationen, 3) 0v-
ningar, som i forsta hand lagga an pa att utveckla kraft,
uthallighet och beslutsamhet, innebar detta endast funk-
tionell och psykisk dvning. Och mellan dessa och idrotten
finnes ingen principiell skillnad.

Men han upptager ocksa en annan grupp, 4), som har
till vasentligaste uppgift en systematisk bearbetning av
muskler och leder. Denna grupps innehall Gverensstam-
mer sd nara man kan o6nska med Hjalmar Lings hela in-
delning. Och det ar denna grupp, som utgdr den egent-
liga gymnastiken darigenom att den ar mekaniskt relativt
bestdmbar, syntetiskt och analytiskt anvandbar, har till
huvuduppgift korrektion och darfor vasentligen skiljer sig
fran funktionell 6vning.

Hj. Ling, vars "behandling” Lindhard tydligen icke in-
ser och behérskar, har i sin indelning upptagit dven and-
nings- och spannbo6jande rorelser pd grund av att de hora
till de effektivaste korrektionsévningarna. Endast sddana
s. k. formgivande 6vningar kunna, nar allt kommer om-
kring, givas bendmningen systematiska ifrdga om kroppslig
utbildning, ty de &ro de enda, dar (vilket Lindhard ar med
pa) muskelverkan med nagot berittigande kan anvandas
sasom indelningsgrund. Men &ven dessa 6vningar kunna
och hava alltid forlanats olika medvetna biverkningar ge-
nom de stallningar och det sétt varpa de utféras samt ge-
nom den olika omfattning vari de paverka rorelseappara-
ten i dess helhet.

Inom all gruppindelning méaste de olika 6vningarna pa
grund av sina biverkningar sta i'ett ratt olika forhallande
till varandra. Detta galler saval Hj. Lings som sarskilt
Lindhards indelning, ty ingen 6vning har en sa enkel ver-
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kan, att dess plats i systemet, atminstone ur psykologisk
synpunkt, ar oomtvistlig. Varje kroppsovning innehaller
flera kvalitativt olika utvecklingsegenskaper. De lokalise-
rade och formbestdmda o6vningarna &ro dock vasentligen
inriktade pd i det narmaste bestamda ledmekanismers
restauration.

Vill man erhalla ndgon mera bestamd och avgransad
gymnastik, maste man alltsa till den egentliga gymnastiken
rdkna endast de av Hjalmar Ling i hans indelning upptagna
ovningarna. Och dessa d&ven med en viss modfikation. Se
Hj. Lings tabeller 1—12!

Uppstaller man Lindhards mal d. v. s. i gymnastiken
inbegriper ndra nog alla for kroppslig utbildning anvéand-
bara 6vningar, sdsom alla nydanare fore Ling gjort, splitt-
rar man den systematik, som &r mojlig att erna, och som
sedan lange finnes utformad och beprévad. Man maste
d& sasom ~efter bedste Skon” indela évningarna efter den
anstrangningsgrad man “dels genom personlig Erfaring,
dels paa Grundlag av andres Udsagn” kan forskaffa sig.
Men denna ersattning av Hjalmar Lings kritiserade gym-
nastik &ar i sanning torftig.

Med anstrangningsgrad vill Lindhard sprakligt sett jam-
stalla ”vallande svarighet”. Detta ar dock icke adekvat
enligt vad tidigare framhallits, och vilket Lindhard ocksa
sjalv medger. En sadan anstréangningsgradering som matt-
stock for 6vningarnas indelning synes mig icke vara vard pa
langt nar lika mycket som gymnasternas pad praktisk er-
farenhet grundade uppfattning angaende verkningsstyrkan;
sarskilt galler detta om korrektionsbetonade dvningar.

Eftersom 1) ingen fornuftig manniska ens forsoker be-
rdkna gymnastikévningarnas verkan annat &n som en sum-
mation eller helhetsverkan av dagdvningen, 2) det &r oratt
att angiva den enskilda 6vningens verkan sasom av gymnas-
terna uppfattad sdsom t. ex. en dosis "Risinusol”, 3) i vart
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system efterstravas relativt lika stora svarighetsmoment for
alla deltagare, och 4) det vore att frdngd en annan av dess
principer, om icke arbetet holles langt innanfér den indi-
viduella prestationsformagan, synas mig Lindhards an-
markningar mot svensk gymnastikmetod i det stora hela
obefogade. Visserligen dro de for oss principiellt nyttiga sa-
som en till logisk eftertanke vackande kritik, men icke pa
nagot annat satt uppbyggande. Och det ar kanske pa det
stora hela ej langre Lindhard vill komma.

I Lindhards indelning saknas i analogi med vad forut
sagts de tvad grupper av Ovningar, som aro mest specifika
for svensk gymnastik, namligen andningsdvningarna och
det spannbdjstaende rorelsesattet; pd hans och andras (De-
meny m. fl) kritik 6ver dessa ingar jag icke, da deras be-
rattigande torde framga av det féljande.

Andningsovningarnas stora betydelse ligger mindre
i ndgon direkt forbattring i det respiratoriska gasutbytet,
vilket, som alla ha sig bekant, regleras genom syrebehovet,
utan framforallt i deras korrektiva varde. Jag bortser dven
frdn vantolkningen av andningsévningarnas roll sdsom ut-
vecklingsmoment fér lungorna.  Andningsmekanismen
utvecklas som bekant efter de krav, som framforallt
kroppsovningarna stéalla pad dem.

Hallningsinsufficiensen utmarkes bland annat av sankta
revben och framatforda, utstdende skulderblad. Korrek-
tionen av dessa och andra felstallningar forsiggar béttre
efter forcerad inspirationsstallning samt tanjning av balens
mjukdelskontrakturer. Andningsévningar fran en sa kor-
rigerad stdllning skdrper dessa dvningars korrektiva ver-
kan. Andamadlsenliga andningsévningar &ro en mycket
anvand form av ortopedisk gymnastik och &ven for frisk-
gymnastiken en vardefull hygienisk havstang.

I den moderna franska gymnastiken anvéander man sig
i anmarkningsvéart stor omfattning av systematiska and-
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ningsévningar. Av en berdmd fransk vetenskapsman, ana-
tomen Latarget, som tager livlig del i rorelsen, har jag per-
sonligen fatt det motivet angivet, att man funnit andnings-
rytmen och andningsdjupet habituellt fordelaktigt foréand-
rat genom denna atgard. Har skulle alltsd foreligga aven
en rent fysiologisk foérdel, en uppgift, som &r véal vard kon-
troll genom undersdkningar.

Forvisso &ar det den bomberade brostkorgsinstéllning,
vilken sarskilt aldre elitgymnaster stundom habituellt fore-
te, som frdmst bragt andningsdvningarna i ett oférskylt van-
rykte. Orsaken till densamma ligger i en allt for langt dri-
ven Overkorrektion. De dldre svenska illustrationerna over
gymnastikstéllningar, vilka i manga fall tillkommit i syfte
att just framhalla den Overkorrigerande tendensen hos
gymnastiken, hava méhanda &ven haft sin skuld dartill.
Likasa har en feluppfattning av hallningsformen, sasom den
Lindhard rékat ut for, vasentligt bidragit. Han angiver nam-
ligen att gymnastikinstruktionen for famnstdende utgangs-
stallning anbefaller armarnas maximala bakatforing. Likasa
adagalagger han en feluppfattning da han i talesattet “bros-
tet fram” icke frAmst ser den momentana korrektiva syft-
ningen i strivan.

En annan anmarkning, som ndrmast traffar andnings-
Ovningarna, ar deri mot spanningen vid rorelser, sarskilt
i inspirationsstallning, vilken ansetts kunna medféra em-
fysembildning. Det skall icke fornekas, att ett felaktigt
bedrivet utférande av sadana évningar liksom av vissa yr-
ken, t. ex. sdngarens, bararens och glasblasarens kan fora
dithan. Men de kortare moment, som dessa upptaga under
en gymnastiklektion, torde icke spela stérre roll an de kryst-
ningar, vartill olika situationer under dagen tvingar en var.

Om de spannbojande stallningarna galler ocksa, att de
ur korrektionssynpunkt héra till de fornamligaste. | dessa
gor sig icke endast ett dorsalflekterande moment, som an-
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griper platserna for loca minoris resistentiae i ryggraden,
gallande, utan detta kompenseras atminstone delvis genom
det axiala trycket inom den bage av kotpelare och extre-
miteter, som bildar det spadnnbdjande valvets helhet, vi-
dare genom overstrackningen i arm- och hoéftled och slut-
ligen genom anspénningen av den framre bukvaggens mus-
kulatur. Harigenom motarbetas pa ett raffinerat satt in-
sufficiensens ytterligare hallningsfel. Detta 6vningsslakte
fordrar emellertid séarskilt vid linjegymnastiken noggrann
uppsikt dver formen for att icke forfela sina intentioner.

Svensk gymnastik anvander sig med forkarlek av geo-
metriska figurer, rata vinklar och linjer, icke av fysiolo-
giska utan av rent praktiska orsaker. Sadana aro namligen
lattast kontrollerbara for de 6vande saval som for larare
och konstituera darfor battre bestambara hallningar inom
enskildare ledgebit, vilket &r en grundvésentlig egenskap
for beddmandet av vilka mekanismer, som 6vas. Den myc-
ket omdebatterade rata fotvinkeln har tillkommit som en
praktisk korrektionsatgard, vartill jag senare aterkommer,
och har ej uteslutande sdsom Lindhard angiver till fore-
dome haft faktstallningen. Den &ar icke skbén men, som vi
redan framhallit, icke heller meningslos.

Danskarna hava vid upprepade tillfallen uppvéckt be-
rattigad svensk fortrytelse, d& vart rorelseforrdad med eller
utan utstoffering lancerats sdsom dansk gymnastik. Bukh
vill med ett av honom sammansatt system, innehallande
huvudsakligen svenskt rorelseforrad, bryta med den sven-
ska ’Stillingsgymnastiken” och oméndra denna till en ”"Be-
vegelsegymnastik”. Av dessa tva slagord later sig endast
den ytligt seende imponeras.

Hans 6vningsmaterial bestod fran borjan mest av bond-
pojkar, vilkas arbetsdeformerade kroppar kravde uppmjuk-
ning och korrektion. Mot bakgrunden av ensidiga behov
utformade han ”ett system”, utmarkande sig genom an-



177

vandandet av intensiva, ihallande och allsidiga tanjnings-
ovningar. Detta ar ett svart fel i en gymnastisk metod, da
det farligaste man kan utrétta i en sadan ar att mobilisera
lederna utan att giva dem motsvarande fixationsférmaga.
Resultatet giver sig ocksd till kanna. Bukhs egna liksom
andra trupper, som foljt hans anvisningar, utméarka sig
for en pataglig évermobilisation, tydlig i Gverstrackta kna-
leder samt oandamalsenlig ledmobilisation dven inom andra
gebit. | ungdomstiden och sd lange 6vningarna bedrivas
sd, att de giva betydlig muskular oOverkapacitet, spelar
denna lokala 6vermobilisation kanske mindre roll, men i
senare ar, da muskelsufficiensen sjunker, maste arthritis
deformans ofta bliva en foljd av de andrade belastnings-
forhallanden, som da maste uppstd i de Gvermobiliserade
lederna (Hoffa o. Preisser).

Bukh har over nastan hela varlden drivit enormare pro-
paganda an nagon annan for sin gymnastik. Med speciellt
tranade “delingsforer”, i ekvilibrism och atletism utan kon-
kurrens, cirkusvérlden icke ens undantagen, har han fasci-
nerat askadaren, som icke &gt tillracklig pedagogisk och
medicinsk insikt for att forstd vadorna av denna gymnastik.
Med det intensiva, standigt fortlopande muskelarbete, som
vidare praglar hans lektioner drives materialet till en on6-
digt robust utveckling, som ar slitande pa organismen och
adgnad att utbilda muskelsnillen i stéllet for allsidigt ut-
vecklade méanniskor. Det &r metodens andra stora fel. Det
galler hadr en genom sensation och propaganda upprekla-
merad gymnastikutévning, som féga har med sann kropps-
kultur att gora. Detta forringar icke mannens idealitet
och nationellt sett beundransvarda garning.

Finskan Bjorkstén ar en antipod till Bukh och har vant
sig emot en verklig brist i svensk gymnastikutévning (icke
i systemet), det estetiska inslaget i kvinnogymnastiken. Som
alla reformatorer har ocksad hon slagit éver. Lika med-

12 Frostell
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ryckande soin hennes egen person ar askadandet av hennes
gymnastiklektioner, &ven om de utmérka sig mera for sjals-
lig 6verfyllnad an enbart sund sjalslighet. | andra hander
blir hennes undervisningssatt latt sterilt, ty det avhanger
av personligheten. Enformig blir ocks&d dagévningen, vil-
ket framgatt av de uppvisningar, som olika trupper gjort
under senare ar.

Nagon ny utveckling av principerna ur kroppskulturell
synpunkt innebar icke hennes tekniska konstgrepp med
poangterande av rytmik, avslappningsrérelser, isolering,
kraftbesparingsstravanden o. s. v. Men hon har ocksa vi-
sat, vilka gymnastiska skdnhetsvarden, som genom anléagg-
gandet av estetiska synpunkter pa évningsvalet, anvandan-
det av vackra drékter och tilltalande tillampningsdvningar
kunna utvinnas av en duglig ledarinna. Nagot system inne-
bar 4nnu mindre denna verksamhet och hennes teoretiska
framstallning star icke i nivd med hennes praktiska. Hon
forsamrar som alla andra nydanare det viktigaste korrektiva
inslaget i gymnastiken. Men for propagandaiandamal, t. ex.
for frivillig verksamhet, spelar hennes insats en viss roll.
Dock maste det sagas ifran, att hon alltfér mycket avlagsnat
sig fran svensk gymnastiks principer, for att hennes under-
visningsmetoder skola vara tillampliga fér skolgymnastiken.

Lindhard anser, att danskan Bertram, som vagat
spranget helt bort frdn den manliga gymnastiken, infort
”den kvinnliga rorelseformen” i gymnastiken pa ett for-
traffligt satt. Vilken vetenskaplig anledning L. har till
detta pastdende namner han icke. Samma hygieniska
grundmotiv foreligga i stort sett for bada kénen i alla aldrar
och dikteras av rorelseapparatens analoga forfall. | denna
utpraglade rorelsegymnastik &ro de estetiska synpunkterna
ledande, men detta kan icke hindra intrycket av de fa upp-
visningar, jag sett, att intet principiellt skilt dem fran vad
man bevittnat pa vara battre revy- och teaterscener. De
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aro forvisso liksom Bukhs och Bjorksténs gymnastik kraf-
tigt motionerande, men de i stor utstrdckning under olika
slags forflyttning utférda formgivande 6vningarna sakna
den systematiskt uppbyggda plan, som maste pragla pe-
dagogisk gymnastik.

Efter monster av utlandska kvasimetoder har slutligen
svensken Thulin gjort sig till tolk for inférandet av séar-
skilda avslappningsévningar, en onddig stravan, da det
i den pedagogiska gymnastikens rdrelseanalyserande och
-isolerande instéallning ligger att uppéva delmekanismerna
for sig fore kombinationerna. Ett framhallande av av-
slappningsévningarna for iatt, sarskilt nar det géller skol-
aldern, till vanemassiga felstallningar, som forstora vérdet
av de positiva korrektionerna.

Frigorelsearbetet fran gamla dogmer i svensk gymnastik
synes mig, av min erfarenhet att déma, vara vadligt, sa
lange intet battre vetenskapligt begrundat framkommit an
det, som foretratts av de nadmnda positiva nydanarna,
Bjorkstén, Bertram, Bukh och Thulin samt Elin Falk. Tills
vidare maste vi ocksd komma bort fran fysiologiska illu-
sioner (men strava efter fordjupad kunskap i &ven denna
riktning) och halla oss till den lilla fasthet i grunden, som
ortopedien, konstitutionslaran och sjukgymnastiken via
astheni kan skanka, samt hoppas pa att denna erfarenhet
skall forstoras och mera vetenskapligt grundléggas i fram-
tiden. Vara metoder hava redan lart oss vilka sjalsliga
vinster olika slags dvning kunna medfdra, och darfor behdva
vi ej g ut pa grander och gardar och samla ihop allt moj-
ligt, som finnes av kroppslig 6vning. Da skulle rorelsefor-
radet bli en lumpbod i stéllet for den gymnastikens skatt-
kammare, den nu i sanning utgdr. Moddosamt &ar det dock
att samla iakttagelserna till befasta erfarenhetsron.

dverhuvudtaget ar maéangsysslandet for narvarande en
av de storsta farorna for var gymnastiska utveckling. Denna
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har latit sig rent degenerativt paverkas av sarskilt utlandska
riktningar. Flera exempel darpa hava férut namnts. Rad
och anvisningar, som &ro fordarvliga och icke sta i Gverens-
stdmmelse med svenska principer, ha av ansvariga laro-
mastare rent av patryckts mindre erfarna ledare. Dessa
instruktioner berdémma sig av modernitet, men bevisféring
bakom dem saknas. For vara folkskollarare t. ex. som
stallas att med relativt liten ledareutbildning omhénder-
taga den del av ungdomen, vars ratta handledning icke en-
dast &ar den viktigaste delen av fysisk uppfostran utan ocksa
den svéraste, blir i all synnerhet standpunktstagandet bland
dessa olika riktningar prekart.

Nydanare av var gymnastik kalla sig manga, men ingen
enda har kommit med nagot véasentligt sedan Hjalmar
Lings dagar. Det nya, som utbjudits, har varit underma-
ligt och ej pa n&got satt medicinskt eller pedagogiskt grun-
dat. Beklammande maste det da verka att konstatera
uppenbarligen skadliga 6vningar under modern 6vertro till-
lampade p& barnen av larare, vilkas nit och intresse statt
over allt tvivel. | stor utstrdckning hava de barande prin-
ciperna for utgdngsstallningar, hallningar, rorelseformer
och dagovningens sammanséattning frangatts; man har allt-
sa sankt den till huvudsakligen funktionell évning. Mang-
arig gymnastisk, ortopedisk och pedagogisk erfarenhet har
redan hunnit visa tillférlitligheten av de anvédnda meto-
derna, vilka ingalunda aro sa verklighetsfraimmande, som
man sokt gora troligt. Darmed ingalunda menat, att gym-
nastiken natt en avslutad utveckling och ej ar i behov av
vetenskaplig vidgning. Tvartom &r detta en standigt le-
vande fraga, men de vagar, som hittills anbefalts, hava varit
alltfér undermaliga och av obildade nydanare skamligt an-
givits sdsom svenska. Att svensk gymnastik biologiskt kon-
sekvent riktar sig mot ett generellt degenerativt moment i
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folkhalsan, torde icke alltfor lange behdva vanta pa veten-
skapligt bevis.

Att berdva svensk gymnastik dess grundkaraktar ge-
nom inférandet av slappa hallningar, rytmik, skadliga tanj-
ningar, “naturliga” och “rytmiska” rorelser och valfri fot-
vinkel (samt ett 16jligt skonhetsdille) &r att felaktigt fatta
systemets grundmening och speciella varde, att berdva det
dess livsnerv. Detta sagt till trots av den férment veten-
skapliga tackmantel, man forsokt insvepa sig i.

Skulle gymnastikutvecklingen ga de nyare végarna,
bleve systemets saga snart all. Det overgdr da till att ej
bli av stdorre varde &n all annan funktionell 6vning, och
av sddan synes man mig ha andra mera tilltalande former
i idrott, lek och friluftsliv.

Nu anfores, att gymnastiken maste goras mer fangs-
lande for att ej bli uttrdngd i konkurrensen med de ndmnda
kroppsovningsslagen, som genom sina gladjemoment sdgas
inera roa de 6vande. Dartill kan svaras, att en sadan ut-
veckling egentligen ej behdver ségas ligga i gymnastikens
framtidsplaner, ty i dess idé, av Ling formulerad sa, att
det vore att doda dess sjal, om gladjen borttoges fran gym-
nastiken, ligger ju ett gladjemoment.

Hela denna fraga hanger pa den enskilde ledaren. Inga
kroppsévningar kunna vara roligare dn svensk gymnastik,
om blott ledaren har det ratta sinnet och forstar sin sak,
d. v. s. ager fortrogenhet med systemets forutsattningar.
Méanga ledare forma darfor samla ett varmt intresse for ov-
ningarna, under det att andra h&ar som i annan 6vnings-
ledning fullstandigt sakna denna formaga. Felet ligger i
bristande pedagogisk formaga. Vid en omorganisation av
gymnastiklarareutbildningen kan denna brist dock avhjal-
pas och undervisningen lampligen ldggas mera praktiskt
for vinnandet av behovliga forbattringar. Darom rader
intet tvivel.



182

Det moderna psyket och livet fordra visserligen nya sti-
mulantia och rekreationsformer, men vi fa darfor icke for-
neka gymnastikens fysiska uppgifter eller sammanblanda
dess begrepp med den fria 6vningens. Denna senare inne-
bar manga omvaxlande, uppryckande, psykiskt avslappande
liksom i olika riktningar uppfostrande moment. | den
gamla gymnastiken ha vi ocksd redan en méangfald av 6v-
ningar med denna uppgift. Det géller att veta tillampa
dem ratt, d. v. s. att verkligen uppfatta dem som tillamp-
ningsévningar, och till dem kan och boér med ratta fogas
manga nya, i modern tid tillkomna.

Men principerna i det, som &ar gymnastik i verklig me-
ning, fa ej forvanskas och gymnastiklararen maste val veta,
vilket kvantum och vilken kvalitet av dessa 6vningar han
maste anvanda for olika kategorier av elever. Han maste
ocksa val veta, vilka grenar av fri évning han lampligen
bor foga dartill och hur manga. Det grundvasentliga for
all sddan social verksamhet blir dock hallningsgymnastik.
Felet synes mig i bade bildlik och egentlig bemérkelse vara,
att det saknas hallning i gymnastiken, d. v. s. att dar rader
en beklaglig forbistring.

Utvecklingen angriper den kultur, som vart system re-
presenterar, ty nya in- och utlandska laror uppstd med pre-
tention att fa forandra det gamla i olika avseenden. Det
lyckas pa sina héll, misslyckas pa andra. Anloppen mot
vara principer gora, att det frdn vart land maste lamnas
besked om, varfor vi handla sdsom vi gora, d. v. s. skél
for vara gamla principer, eller ocksd maste vi helt enkelt
borja om. Det géaller ocksa, att objektivt se till, om det
finnes nagot av varde i det, som olika nydanare komma
med och att i sa fall tacksamt upptaga det. Att icke omo-
tiverat stota bort alla initiativ utan skaffa oss en auktorita-
tiv myndighet, som kan siga fran vad som &r ratt och oratt.
Dessa fragor hora samman med Gymnastiska Centralin-
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stitutets utveckling, ty vi hava givetvis att darifran for-
vanta argumenteringen for de laror, det i hundra ar varit
framsta representanten for. Det ar oss icke langre vardigt
att passivt nodgas vika for pafrestningar fran utlandet;
svensk gymnastiks varde kan for ovrigt i de flesta fall be-
lysas sd, att detta icke blir nédvandigt. En sak ar under
alla forhallanden saker, namligen att vi fran Danmark och
andra hall erhallit valbehovliga pakorare i det relativa
stillastdende, som nu praglat var statliga gymnastiska verk-
samhet under manga ar, nar det gallt forskning, forbattrad
tillampning och propaganda.






AVD. V.

OVNINGSR EGLER






KAP. 24,
Regler for kroppslig 6vning i olika aldrar.

I de foregdende kapitlen har jag sokt att mot bakgrun-
den av organismens behov och rdrelseapparatens biologi
analysera olika dvningsformers fysiskt uppfostrande varde.
De allménna slutsatser, som déarvid gjorts, kunna &ven i
ett principiellt arbete ytterligare lampligen utvidgas med
att hansyn tages till de for olika alder, kén och social verk-
samhet hygieniskt lampliga évningarna.

D& vavnadernas, sarskilt benstommens, anpassnings-
formaga efter yttre paverkan och andrad funktion ar
storre, ju yngre individen &ar, maste ju olika évningsformer
och korrektionsatgarder valjas med storsta hansyn till lev-
nadsaldern. Givetvis spelar ocksd kondition, konstitution
och i ndgon man kon en stor roll.

Genom o6vningar, gdende utanfér de normala rorelse-
granserna, fa ledgangarna onormal form och en ab-
norm rorelseférmaga uppstar: de évermobiliseras. Cirkus-
varldens ormmanniskor aro extrema exempel pé resultatet
av saddan konsekvent genomford Overtanjning av ledgang-
arna under barnaaren. En normalt fullvaxt individ gar
det icke att lara sadan akrobatism. | senare ar aterfinnas
sddana individer ej sallan sdsom svart deformerade patien-
ter p& vara sjukhus. Vardsloshet med ledgéngarna ar en
vanligare sjukdomsorsak &n man i allmédnhet inser, farli-
gast darfor att dess foljder forst sent giva sig tillkédnna.

Under den tidigare tillvaxttiden ar gestalten alltsd plas-
tisk och kan ségas vara foranderlig som tradets annu grona,
bojliga kvistar. Staturen &r dd mottaglig for kvarstaende
hallnings- och formforandringar péa ett helt annat satt an
i senare ar. For att anvanda samma liknelse erbjuder den
utvdxta organismen samma resistens mot yttre paverkan
som tradets fullvaxta, harda, fasta grenar. En god kropps-
hallning grundlagges darfor i det narmaste slutgiltigt un-
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der uppvéaxtaren. Efter denna tid tarvas det seg och mal-
medveten energi under lang tid for att alls astadkomma
forbattring, och ofdrsiktig 6vning hamnar sig da lattare
genom kroniska ledsjukdomar. Efter 30-arsaldern behdvs
emellertid stérre forsyndelser mot kroppskulturen, for att
nedbrytning skall ske hos en forut val utvecklad kropps-
hallning. Darav torde bl. a. framga den stora betydelsen
av en andamalsenlig fysisk fostran i ungdomsaren.

De o6vningar, som genom statens forsorg komma ung-
domen till del, &ga ett hogst olika varde, vare sig det
géller obligatorisk undervisning eller endast av allménna
medel understodd frivillig verksamhet, vartill jag aterkom-
mer.

l)e tidigare barnadren.

Manniskan utvisar vid fodelsen en fran det intraute-
rina livet medférd framéatbojd installning av balen med en
muskeltonus, som astadkommer en jamn rundad ryggpro-
fil, uppatdragna knan och framatbojd nacke och huvud.
Under lang tid framat finnes benégenhet till &terfall i denna
kroppsstallning, och forskare finnas (Spitzy), som anse
dess bristande regression vara primarorsaken till vissa ab-
norma stéllningar i senare levnadsar. Den uppratta
kroppshallningen och gangen, varigenom manniskan stolt
skiljer sig fran daggdjuren, forvarvas forst smaningom.

Foraldrar synas liksom barnet sjalv ivrigt langta efter
det o6gonblick, da denna for slaktet karakteristiska posi-
tion kan intagas. Vantan pd dess normala utvecklande
forefaller emellertid vardaren ibland alltfor talamodspro-
vande, och kanske forsoker han paskynda den. Missgrepp
kunna latt bli foljden, om barnet alltfor tidigt och ofta
uppmuntras till stdende eller sittande. Den svaga ryggen
och extremiteterna behdva i allméanhet alltfér val i lugn
och ro fa tillvixa under den O6vning, vartill barnet av sin
egen natur drives. Detta forutsatt att barnet f. 6. vardas
riktigt, t. ex. forskonas fran klades- och sangplagg, som
hindra dess rorelsefrihet.

Vad man under barnets tidigaste alder positivt kan
foretaga for att utvecklingen av dess motoriska funktion
icke skall hammas, 4r mera an mangen kanske i forsta
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hand forstdr. Efter det tidigaste rent vegeterande stadiet,
varunder rorelselivet 6vervagande ger sig uttryck genom
till synes andamalsldosa rorelser med extremiteterna och
framforallt huvudet, kommer snart en tid da rorelsebeho-
vet blir mera intensivt. Nu bor ocksd babyn slippa att
alltfor mycket ligga fangslad i sin lilla sang. Utlagd pa en
filt eller dylikt vinner den stérre spelrum for blicken, trivs
battre, leker flitigare och borjar darvid ocksa alltmer an-
vanda balmuskulaturen. Harigenom stiarkes denna tack
vara storre rorelseexkursioner och inkopplas i sitt intima
samband med all extremitetsrorelse.

Genom att barnet lagges pa magen astadkommes tidigt
pa grund av dess nyfikenhet en utomordentligt nyttig ov-
ning av ryggmuskulaturen, vilken anses vara av storsta be-
tydelse for ryggradens framtida hallningskraft och den
upprétta hallningen i dess helhet. Redan vid c:a 6 veckors
alder innebara upprepade kortvariga buklagen p& nagra
minuter &t gangen ingen skada.

Fran framliggande stéllning drives barnet av sig sjalvt
att anvanda extremiteterna for forflyttning, forst kravlande
utan samverkan mellan bal-, arm- och benrorelser, men
smaningom under typisk fyrfotagdng. Barnet utvecklar en
allt livligare kroppslig verksamhet och reser sig i sinom tid
steg for steg till stdende. Under denna tid behover man
ingalunda vara passiv askadare till dess rorelse, utan kan
p& manga, icke minst fér den vuxne trevliga satt, befordra
rorelseférmagans utveckling.

Att, sedan barnet lart sig gripa med sina héander och
fatt vilja att halla fast, pa sa satt for ett 6gonblick hjalpa
upp det fran rygglage till sittande, innebar endast en for-
delaktig 6vning av dess arm- och bukmuskulatur. Att héalla
det under armarna medan det stéder mot underlaget utan
att belasta detta med hela kroppstyngden, ar ocksa en lamp-
lig 6vning. Man kan aven vacka barnets lystring at olika
riktningar, varvid nyfikenheten stimulerar vridmuskulatu-
ren till verksamhet. Genom att pd sa vis med lampliga
lekar sysselsatta barnet kan man redan under de forsta
levnadsmanaderna giva det goda impulser till évning av
rorelseapparaten.

Den ndmnda 6vningen befordrar spadbarnets tidiga upp-
resning till stiende och gaende, och anses, bedriven med en
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viss forsiktighet, utgéra en vardefull profylax mot senare
ofta hotande insufficiens i sarskilt den uppréatthallande
muskulaturen. Barn, som icke sysselsittas pa sadant satt
bliva ocksa senare i utvecklingen.

Forsta levnadsaret utmarkes genom kraftig tillvaxt av
icke minst skelett och muskulatur, och om det, som ofta
sker, mest far framlevas inom babysingens skyddande vég-
gar, kommer ocksd kroppens bojmuskulatur att utvecklas
p& bekostnad av den fér kroppshallningen viktigare kraft-
kallan, strackmuskulaturen. Barnets strid for detta inne-
boende behovs tillfredsstallande framgar tydligt av de
sprattbdgar och vridningar man ofta far se det utfora i
sangen, och varom icke séllan en sliten stackars liten nack-
flint vittnar. Spadbarnet bor alltsd icke berdvas nagot av
den valbehdvliga omvaxling, som ar mdjlig i dess onatur-
liga och sannerligen onédigt enformiga tillvaro i séngen.

Buklaget bildar en naturlig 6vergang till den uppratta
hallningen, vilken i sin ordning betydligt mera stimulerar
till en allsidigare och barnets framtida utveckling befram-
jande verksamhet.

Av det sagda forstdr man, att pedagogens svar till mo-
dern, som bad om rad angdende sitt ett &r gamla barn: ”Min
fru, Ni har tyvarr kommit ett ar for sent”, aven i fysiskt
avseende &ger sin tillampning. Kanske ar, nar allt kom-
mer omkring, 6verhuvudtaget just det forsta levnadsérets
uppfostran den allra viktigaste. Visserligen har var tid
kommit bort frdn den vansinniga betraktelsen av spadbar-
nen sasom ett “Paketchen”, vars rérelsemojligheter bora
hindras genom lindning. Men det alltfér enformiga sang-
laget ar en rest av samma oforstdnd. Barnets automatiska,
reflektoriska rorelsevdgor kunna med fordel ledas in pa
andamalsenliga koordinationsbanor, dess kraft och réatta
tillvaxt befordras i hég grad genom réatt 6évning redan under
forsta levnadsaret.

Sedan barnet lart sig std och g, vilket man, om barnet
ar friskt, icke bor vara for radd att pd namnt satt befordra,
och sedan dess rorelseliv fornuftigt befordrats under forsta
aret, spelar dess miljo forfarande, stor roll for den narmaste
utvecklingen. Till en viss grad maste hansyn tagas till bar-
nets mer eller mindre livliga psyke. Trdga barn kunna
behtva ryckas upp till rorelse, liksom de livliga behéva
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dampas. Samvaron med jamnariga, ndgot aldre kamrater
eller vardare, som kunna erbjuda omvaxlande samverkan
under barnslig lek, ar synnerligen stimulerande fér sadant
andamal. Barnet far darunder lamplig 6vning. Denna kan
redan under andra och tredje levnadsaret ytterligare be-
fordras genom mera speciell dvning. Barnet kan t. ex. under
kortare 6gonblick fa hanga i handerna, rida och senare
t. 0. m., hallande vardaren i handerna, std pa dennes axlar,
kan lyftas i sdval fram- som ryggliggande stallning, det
kan fa lara resa sig fran ryggliggande stallning med stod
mot laren, rulla timmerstock och andra liknande 6vningar,
som mycket roa de sma. Bytmiska rorelser med och utan
stod, i stdende och andra stallningar, ar det vidare latt att
stimulera smattingarna till o. s. v. All sadan sorts lek ar
fortjusande och blir i synnerhet nyttig, om den kan fa ut-
foras i det fria och under solens inverkan.

Valet av leksaker spelar under denna period liksom un-
der hela tiden fore och under skoltiden en viktig roll. Ge-
nom lampliga sddana kan man uppmuntra de kroppsligen
mindre foretagsammas verksamhetslust. Men det finns
ocksd olampliga leksaker, som bora undvikas, sddana som
medféra en ensidig kroppslig évning eller ingen alls. Med
detta slag, och dit hor en hel del mekaniska kramvaror,
bora smattingarna ej uteslutande fa gora bekantskap. Da
bli de gérna benédgna att sitta for mycket stilla. Vi ha nu-
mera sa manga lekar, som erbjuda en utmarkt sysselsatt-
ning for denna alder, och bland dessa intaga bollspelen en
plats for sig. Bollen ar den basta leksak, ett barn kan fa i sin
hand, men det maste da intresseras for och laras olika boll-
konster, dar bada handerna, balrérelser, knabdjningar
0. s. v. komma till anvandning. Vid sadan anvandning blir
bollen ocksa ett verkligt stort noje, t. 0. m. fér den vuxne.
Den som tvivlar pd detta faktum, tillrddes att sjalv forsoka
sig pa saken.

Overhuvudtaget kan endast utevistelsen, med den om-
vaxling naturen sjalv erbjuder pd &ng och strand, i mark
och sjo, giva alla de impulser, som behdvas for en allsidig
utveckling fore skoldldern. | stiaderna maéste vardarens
forstand, lekplatserna och leksakerna, tjana som er-
sattning. Nagon annan princip dn dagliga och omvéxlande
tillfallen till kroppslig 6vning under undvikande av déaliga
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vanehallningar kan egentligen ej angivas for aldern 2—6
ar. Naturligtvis bora idrotter som kéalkbacksakning, skid-
akning och utelekar av olika slag ing&d dari. Egentligen
behdéver man forst mot slutet av denna alder borja tanka
pa ndgon noggrannare hammande kontroll éver sadan om-
tyckt utedvning. Tavlingslusten borjar namligen da& att
vakna.

P4 grund av att barnen standigt aro i rorelse, bruka
under denna alder maéttliga grader av undermalig hallning
icke observeras av andra an fackmannen. Men det skulle
icke skada, om foraldrarna redan da finge 6gonen 6ppnade
for dess vanlighet och ordnade en fornuftig 6vning som
motvikt mot den tidiga hallningsinsufficiensen.

Mycket vardefulla, p& ett praktiskt satt uppbyg-
gande &ven den spdda gestalten dro bland andra framst
balansdvningarna, som kunna ordnas med eller utan stod,
pa ett gungbrade, annan planka eller smalare foremal, pa
ett rullande féremal eller dylikt, som mattligt minskar un-
derstodsytans storlek och stadighet. Balansdvningarna
kunna ocksa verkstallas genom att i handen eller pa ett
finger balansera en kapp eller annat langstrackt foremal.
Allra bast ske de genom att pa huvudet balansera ett fore-
mal, t. ex. en liten sandpdse. Balans- och jamviktsov-
ningar utlésa en omvaxlande muskelverksamhet, befordra
en fordelaktig kroppsbalans och aro dartill mycket roande.

Den mest effektiva korrektionsatgard, som barnen sjalva
kunna astadkomma, &r som sagt att lata dem balansera
ett foremal p& huvudet. Lampligen bdrjas dd med en sand-
sack av nagra hektograms vikt. Genom att ga eller utféra
enklare rorelser under denna jamviktsévning, varvid bar-
net far strava att gora sig s& langt som mojligt, 6var det
kroppens olika balanssegment till andamalsenlig install-
ning och inbordes fixation. Sandpdsen kan ocksa anvéan-
das langre stunder under stillasittande och ar aven fordel-
aktig for senare aldrar. Ju aldre barnen &aro, desto mera
svarbalanserade foremal kunna véljas. Detta forfarande
har blivit tdmligen vanligt inom den moderna ortopediska
korrektionsgymiiastiken. Det tdjde leda sitt ursprung fran
vissa sydlandska folks bruk att bara sina bordor pa huvu-
det.
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En trapets hor till varje barnkammare och en gunga
och ett gungbrade till varje tradgard, dar barn skola leka.
Och man bor inte vara alltfor radd att, sedan barnen val
hunnit vaxa ndgot och vanja sig vid dessa redskap, dven lata
dem sté och intaga skiftande gymnastiska stallningar under
leken. Har som i all mera roande Ovning far man dock
passa pa att siga stopp i god tid. Ty ehuru barnen under
sina 6vningar alltid ha en tamligen palitlig regulator i sin
naturliga ombytlighet, bristande uthallighet och kanslighet
for trotthet, kan alltfor stor forstroelse ibland komma dem
att icke reagera pa vanligt satt. Overhuvudtaget méaste om-
vaxling pragla den 6vning man bjuder smabarnen. De &ro
icke uthélliga i ensidiga ovningar, varfor sport ej lam-
par sig for dem. Avbrotten komma visserligen de tind-
rande 6gonen att latt fordunklas. Ogonblicksméanniskor som
de &ro, varar detta dock ej lange, sarskilt om ledaren for-
star att dstadkomma omvaxling.

Skulle f. 6, ndgon slags 6vning anbefallas at barnen vore
det danslekar, springlekar och plastisk dans. Men detta
forord lamnas endast under forutsattning av att dansléra-
rinnan verkligen forstdr att utvinna barnens naturliga
grace. Bad- och simovningar skola ocksd framhallas sa-
som vardefulla, icke minst for balmuskulaturen, redan for
dem, som natt 5-arsaldern.

Slutligen nagra ord om gymnastikundervisning for sma-
barn. Givetvis kan det icke bliva tal om att med nagon
som helst pretention pa form driva korrektiv gymnastik
pa linje fore skoldldern. Dartill ar sd sma barns rorelseliv
av naturen alltfér oroligt, liksom koordinationsformagan ar
for litet utvecklad. Att envist forsoka fa fram goda hall-
ningar och rorelseformer ar darfor (och pa grund av bar-
nens outvecklade rorelseuppfattning) bade fysiskt och psy-
kiskt snarare skadligt 4n nyttigt. Dels kan man befordra
uppkomsten eller forsdmringen av deformiteter, dels &r den
psykiska anstrangningen for stor for denna alder.

En annan sak ar, om man vill ”’leka gymnastik” med
smabarnen. Deras lust att imitera de vuxnas forehavan-
den oOverhuvudtaget &r en kand sak. Och ett allsidigt
motionsmedel efter modell eller kommando, det ma kallas
gymnastik eller ej, behover icke skada. Men man maste
da ocksa gora klart for sig, att sddana 6vningar knappast

13 Frostell
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kunna hanforas till gymnastik, eftersom endast foga héan-
syn till form och precision kan .ifrdgasattas, lika litet som
till den for lektionen karaktaristiska stegringen. Som ett
led i metoden for barnens senare utbildning kan naturligtvis
med en viss fordel sddan lekgymnastik ifrdigakomma, ty
dels bli dvningarna gamla bekanta, och dels finns det val
fa lekar som under de sagda omstiandigheterna i hogre
grad roa 4—6 aringar. En forutsattning ar dock att de bli
mycket kortvariga, ty forstroelsen lamnar snart plats for
leda, varfér nagon stérre energiomsattning ej kan efter-
stravas pad denna vag. Sarskilt utomlands har forf, sett
brott begis mot detta psykologiska faktum. I langden 16-
nar det sig att lata barn leka sig fram. Darigenom na de
bade kroppsligen och andligen storre energi.

Vid barnens idrottsdvning bor man icke glémma bort,
att de flesta barn aga relativt svaga nedre extremiteter med
det moderna barnets anlag for valgusstallning i kna- och
fotleder. Av denna anledning anser jag, att man boér vara
forsiktig, med oOvningar, som i sidled alltfér mycket an-
stranga dessa leder. Detta torde galla t. ex. skridskodk-
ning. Skidakning daremot Gvar benmuskulaturen overva-
gande i flekterande och extenderande riktning och tende-
rar samtidigt att minska valgusstillningen genom att ski-
dorna foras s& nara varandra som mojligt och med nagot
inatroterande ben. Men & andra sidan ar skidlopningen
en allmant synnerligen anstrdngande 6vning och bér dar-
for endast i mattliga doser — som tillfallig lek och utan
stavar — tillféras barnet fore skolaldern och en bit in pa
denna, fore 4-arsadldern knappast alls. Skridskoakningen
borde av forut namnd anledning egentligen icke fa bdérja
fore skolaldern. Simningen & om mdjligt &nnu mera an-
strangande an skidakningen; har tillkommer namligen vatt-
nets laga temperatur och nyborjarens nédtvungna intensiva
anstrangningar.

Ovning i skolaldern.

Pedagogerna hava efter patryckningar utifran givit plats
for en fysisk utbildning i skolan med syftet att tjdna som
rekreation mot den andliga 6veranstrangning, varmed mo-
dern skolordning befunnits hota barnen. Framst angives
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den fysiska uppfostran, som nu sarskilt genom gymnastik
kommer skolbarnet till del, ha till motiv att giva detta
ett visst kvantum motion som kompensation for den
.Kroppsrorelse det berévas genom skolsittandet. Och rent
axiomatiskt har man betraktat denna ocksa sasom ett and-
ligt rekreationsmedel.

Hui- forhaller sig emellertid energiomsattningen vid en
timmes ordinar skolgymnastik per dag mot den, som bar-
net eljest under lek och ras skulle ha forskaffat sig un-
der tiden for plugg- och lektionstimmarna? Alldeles sa-
kert far barnet icke pa langt nar lika mycken motion under
en gymnastiklektion som under en ordinar lektimme i det
fria. Under en sadan utvecklar barnet namligen genom
spring och hopp ett betydligt storre muskelarbete.

Skolgymnastikens storsta betydelse ligger ocksd mera
pa hallningskorrektionens omrade an pa motionens. Ge-
nom redskapsgymnastik och &ven andra dvningar kan vis-
serligen den fysiska anstrangningsgraden regleras, men
stegrad sadan betyder ocksa forsamrad rorelseform varmed
foljer ensidighet. Hartill kommer en ytterligare dkning av
ovningens psykiska pafrestning, allt oférenligt med ratio-
nell gymnastikutdvning.

Lystringen, uppmaéarksamheten pa rorelseformen och
hallningen, p& samtidigheten, snabbheten, kraften i O6v-
ningarna, drillen och disciplinen i gymnastiken &ro starka
psysiska anstrédngningsmoment och Oka skolbarnets forut
stora borda i detta avseende. Man ma sedan hur mycket
man vill teoretiskt tala om avléankningen till nya tanke-
centra, om naturligt rorelsevals foretrade o. s. v., ett fak-
tum &r, att tréttheten efter gymnastik ar minst lika myc-
ket andlig som kroppslig. Jag ar forvissad om, att man
tar for liten hansyn hartill.

Sadsom i det foregdende (sarskilt i “Gestalt och hall-
ning . . .”) anmarkts, ar pa grund av barnets rorlighet i upp-
rattstdende stéllning, dess hallning svarare att kontrollera.
Delvis darfor torde smabarnens undermaliga kroppshall-
ning mindre ha observerats. Annu ett par tre ar efter
skolalderns boérjan galler detsamma om barnet, till skill-
nad fran den vuxne, som hunnit férvarva en stabilare jam-
vikt. Forst sedan barnet boérjat med skolsittningen flera
timmar dagligen, framtrader hallningsfelet i all dess glans,



196

och sedan barnen pd senare ar mera effektivt kommit under
skollakares uppsikt, har héallningens forfall i barnadren
mer allmant uppmarksammats.

Det plétsliga prov skolsittandet staller pad den relativt
o6vade ryggradens hallningsférmaga bidrager alltsa att oka
hallningsfelens frekvens i denna alder. Manga samstam-
miga undersokningar fran olika lander visa, att en ovan-
tat stor procent av skolbarnen &ro behaftade med olika
hallningsfel. Anda till 60—70 % av barnen uppgivas sa-
lunda pa sina stéllen lida av sddana. Utan &éverdrift torde
man &tminstone kunna rakna med, att omkring héalften av
alla skolbarn, trots sin gymnastikundervisning, icke visa
en onskvard kroppshallning.

Orsaken soker man vasentligen i den Overhuvudtaget
onaturliga miljon men framforallt i det langa skolsittandet
och hemplugget, ofta i olampliga, ohygieniska skolban-
kar och stéllningar. Brist pd lampliga fysiska Gvningar
som motvikt mot skolarbetet anses mer an nagot annat bi-
graga till en dalig, sjukdomsbefordrande hallning i senare
ar.

Om skolgymnastikens tillrattalaggande tvistar man
annu mycket. Fran att ha tillampat ungefar samma gymna-
stik som for vuxna, har man gléadjande nog 6verallt i varlden
efterhand bdrjat ta stérre hansyn till barnens speciella kon-
stitution, forutsattningar och behov. Pehr Henrik Ling
sjalv har varit inne pa denna vag, ehuru han aldrig fick tid
och rad att i detalj utveckla och motivera sina idéer.

Man kan som sagt icke av mindre skolbarn fordra sam-
ma rorelseuppfattning som av vuxna. Men en s&ddan behdvs
dock for de flesta korrektiva rorelser och stéllningar. Ett
barn behdver mycken tankespanning for att samtidigt in-
taga och fasthalla korrigerande stallningar inom olika
kroppsgebit. Har man t. ex. rattat till dess knastéllning
och darpa forsoker fa det att korrigera sin rygg- och hu-
vudhallning, glommer det nastan sakert bort den forst-
ndmnda korrigerade felstallningen, och vice versa. Eller
ocksd haller det andan och spanner sig i andra onatur-
liga stallningar. Och lyckas nian val en gang fa in barnet
i god hallning, forloras denna dock snart nog. Darfor
ar ocksd héllningsgymnastik kand for att vara psykiskt
mycket pdkostande bade for larare och icke minst for barn.
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P4 samma gang som den foértager barnens lustkansla bju-
der den dven pa annat satt deras naturell emot. Detta gal-
ler de lagre skoldldrarna till omkring 10 ar. En annan fraga
blir i vad man gymnastiklararen t. ex. efter lektionens slut
formar meddela av mera individuell korrektionsgymnastik |

Verkligt energisk hallningskorrigerande gymnastik var-
ken bor eller behover inforas tidigt pd skolschemat. Under
de fyra—fem forsta skoldren ha barn mer nytta av sadan
allsidig 6vning, som endast mattligt anstranger deras tan-
keliv. Lekformer av gymnastik och idrott, omvéxlande
med danslekar med och utan musik och sang, givetvis dock
med ett starkt inslag av hallningsbefordrande rorelser, men
mest praglade av naturlighet, utan hamning eller speciell
reglering av andningen samt med mattliga krav pa rorelse-
formerna, aro nagra viktiga former for skol6vningar. Dessa
krav kunna atminstone ej under forsta aret fyllas endast
genom Ovningar efter kommando i vanlig ordning. Sadana
bora forst smaningom efter ndgot ar — och da i begran-
sat omfang, eljest traka de i langden ut barnen — insattas
a gymnastikschemat. Med storre fordringar pa formen i
rorelser och hallning bor det &tminstone i de flesta detaljer
fa anstd, under det att endast de huvudsakligaste, grévre
felen rattas.

Grundprincipen blir att lata barnen utféra manga och
allsidiga men latta rorelser med icke alltfor rigorésa banor,
d. v. s. mera betona utgangs- och slutstallning &n rorelse-
bana och rorelseform. Sadan i viss man funktionell 6vning,
allsidigt utford, stérker hela rérelseapparaten och forbatt-
rar samverkan mellan dess delar. Stérre andlig an-
strangning och stel muskelspanning bidrager, som sagt, i
denna alder lika ofta till att deformera som till att korri-
gera gestalten. Ett enkelt men gott medel, som i detta
slags dvning lamnar en bra genvag for fyllandet av de fram-
stallda onskemalen &r att vélja tankebilder for 6vningarna.
Sadana intressera i hog grad barnen utan att psykologiskt
anstranga, och i desamma kunna genom exempelval inga
manga for barnen omedvetna goda stallnings- och
hallningsformer, latta att intaga. Balansdvningarnas stora
uppgift pa detta utbildningsplan kan icke 6verskattas.

Manniskovirket maste alltsd forst till en viss grad véxa
sig nog hart, innan det haller form. Gestaltutbildningcns
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modellering I6nar det sig inte att bérja med for tidigt. En
skulptor kan inte arbeta i smor. For barnens andliga héalsa
innebéar ett sddant arbetssatt, som sagt, ocksa direkt skada.
Det kan inte hjalpas, att man lange felat och (trots de se-
nare arens tendenser ej minst i Sverige) fortfarande ofta
syndar mot regeln, att barn behdva olika kroppsutbildning
mot vuxna. Icke mindre farligt 4r ocksa lancerandet av
vissa kvasisystem for hallningsgymnastik.

A andra sidan far icke gestaltutformningen droja, tills
det ar for sent. Det ar under uppvaxtarens olika strack-
ningsperioder, som den daliga hallningen grundliagges och
mest framtrader. Foraldrarnas talesatt infor barnens da-
liga hallning, att de icke hinna “véxa i sig”, ar ett uttryck
darfér, och i all synnerhet géller detta om den starkt steg-
rade langdtillvaxten vid pubertetsaldern. Har ha vi den
verkligt kritiska period, vid vilken inom alla samhéliskate-
gorier kroppshallningen maste kontrolleras. Vid denna
alder har barnet i allmanhet ocksd natt den utveckling,
som behdvs for att utan skada kunna genom isolerande
korrektionsstéllningar arbeta pa uppbyggandet av en god
hallning. Ungdomen har da ocksd, och detta géaller isyn-
nerhet om flickor, fatt sinne for gestaltkorrektionens este-
tiska varde. Flickan haller pa att bli en liten dam och
vill fora sig som en sadan.

Forutom korrektionen blir huvudsaken i skolgymna-
stik pd de lagre stadierna alltsd att bjuda omvéxling med
ordnings- och inledningsévningar, disciplinerande dvningar
saval som obundna évningar, som f. 6. grundlagga samtidig-
het och samverkan, varav det fortsatta arbetet i hdg grad
beror.

A andra sidan maste gymnastiklararens kunskap om-
fatta noggrann kdnnedom om de vanligare karakteristiska
hallningsfel, som forekomma pa& barnstadiet (se del 1),
eljest erhdlles ingen styrsel i hallningsgymnastiken. Man
far inte schablonméssigt behandla juvenila kyfoser, skolio-
ser och olika hallningsanomalier, allra minst i tidiga sta-
dier, p& samma satt som de vanliga astenikerna. Ett visst
urval av dvningar inom samma skolklass kan stundom vara
pakallat och genomférbart gruppvis. Detta for in pa
mera specialiserad hallningsgymnastik, till vilken i storre
skolor barn t. o. m. fran olika klasser lampligen kunna
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sammanforas. Emellertid tror jag, att man pa sina hall
drivit sddan verksamhet alltfor langt. Det bor vara nagon
Skillnad mellan gymnastikens uppgift och den utpraglat
ortopediska behandlingen. For en tillfredsstallande sadan
har icke ens gymnastikdirektéren i allménhet full kompe-
tens.

Intill pubertetsalderns 13—15 ar bor alltsa barnet forst
ha fatt allsidig motion genom lek, gymnastik och o&ver-
vakad idrott, som tillférsdkrar det rikligt med friluftsvis-
telse. Under de sista 4—5 aren fére denna period mera
ordnad skolgymnastik pa led med kommenderade Ov-
ningar, som smaningom fort in pd mera utpraglade kor-
rektionsforetag. Vid pubertetséldern boér sinnet for rorel-
seformen och den fysiska stadgan i allmanhet ha natt till-
racklig utveckling; nu ar ratta tiden for att med korrektiva
ingrepp soka slutgiltigt ordna en modellering av och ett
fastvéxande i en god gestalt. Fdrsittes dven denna tid, tar-
vas for korrektion av en redan deformerad hallning eller
utpraglad deformitet betydligt mera ingripande atgarder,
om den 6verhuvud taget nagonsin kan lyckas. Darvidlag
beror det mer pd individens egen energi, utveckling, fysiska
kraft och forstdelse for hallningsformen an pa behandling-
ens art.

Z var gamla gymnastiska litteratur och vart system &ga
vi fullgoda regler for undervisningen pa skolstadiet. Det
géller att folja dem och att uppfriska minnet genom att lasa
Hj. Lings tabeller med tillagg liksom t. ex. Silows ”"Handbok
i Gymnastik” for att ga sa ratt som mojligt tillvaga i det
gymnastiska kallet, nar det galler grunderna for pedago-
gisk gymnastik. Ty, som jag visat, galler det trots allt att
pedagogiskt framst inrikta gymnastiken pa en ratt form-
bildning genom korrektionsévningar. Aven om barnens 6v-
ningar behtva sin sarskilda pedagogiska anlédggning galler
dock ocksa principiellt i forsta hand samma Kkorrektions-
forfarande, som forut alltid anvants i svensk gymnastik for
manniskor av olika aldrar. Ingenting dari har hittills pa
vederborligt satt javats.

Det ar visserligen sant, att barnens vanliga fel, ryggrads-
krokningar och slapp kroppshéllning, stundom med &ren
véaxa bort, om barnen sdsom i vart land f& en langvarig
gymnastikutbildning. Men hos en eller annan, som icke



200

haft nog motstands- eller reaktionskraft, bliva dessa fel be-
stdende och kunna forvarras. Stundom foéranleder slapp-
het och spenslighet hos barnet dess befrielse frdn gymna-
stik och andra kroppsliga anstradngningar. Man lever i den
forestallningen, att dessa skulle vara alltfor pakostande for
barnets kropp. Det kan visserligen ligga ett berattigande
i denna farhaga, men vanligtvis 6verdrives den for mycket.
Tvartemot att vara skadlig starker istallet en mattlig mus-
kelévning barnet just i den riktning, som behdvs i det dver-
vagande antalet fall, astenien med dess felstallningar och
svaghetstillstdnd. Atminstone torde detta gélla sakkun-
nigt ledd svensk gymnastik, som haller sig langt innanfor
individens prestationsforméga. Aven verkar méttligt uto-
vad idrott och friluftsliv pa allt satt starkande och ut-
vecklande. Darfor bora varken lékare, larare eller forald-
rar vara alltfor slapphanta vis 4 vis sina sma krokryggars
egen obenagenhet for gymnastik utan i stallet pa olika satt
stimulera dem till en rationell 6vning. Enligt min erfaren-
het som skolldkare sker en alltfor stor frikallelse fran
gymnastiklektionerna pa l6sa boliner. Naturligtvis ar for
svaga barn ¢vervakning och modifiering i deltagandet i de
friska kamraternas 6vning sd mycket mera pakallad ju
mera pafrestande den 6vning ar, vilken de stéllas infor eller
sjalva hava lust for, resp, ju svagare barnet ar. Eljest kan
Ovningen nadmligen verka i motsatt riktning mot vad man
avser, liksom barnet kan forlora intresset for 6vningen.

Likasa finns det en viss, ehuru enligt min mening yt-
terst ringa procent av barnen, vilkas hallningsfel, konstitu-
tion, sjukdom eller svaghet for Gvrigt aro sadana, att deras
rationella 6vning kraver individuell handledning, d. v. s.
svarare sjukgymnastik. Detta ar t. ex. fallet med de mest
avancerade astenikerna, svarare hjartfelspatienter, aty-
piska icke statiska skolioser och svarare deformationer.
Om skolan ser sig i stand dartill, ar det givetvis synnerli-
gen fordelaktigt och aven tacknamligt, om barnen kunna fa
atnjuta den behandling de i stor utstrackning behéva. Men
4 andra sidan skiljer sig skolans skyldighet att ombesérja
denna sjukvard ej principiellt fran dess plikt emot barnets
évriga sjukvardsbehov.

Den 6vning skolan ombesdrjer ar vardefullare, om den
sker under samarbete med alla lararna. Salunda bor
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kroppshallningen under lektionen évervakas och eventuellt
s. k. interpoleringar med enstaka uppryckande hallnings-
ovningar ske under eller mellan pagaende lektioner. Ett
effektivt medel vore, synes det mig, att i samband med
dessa uppryckningar och f. 6. d&ven under en del av sarskilt
de lagre klassernas gymnastikévningar anvanda sma sand-
pasar av forut namnt slag sdsom jamviktskontroll pd de
Ovandes huvud under korrektionsdvningarna.

Aven med barnens hem bor samarbetas i frdga om bade
de frivilliga 6vningar, barnet kan tilldtas deltaga uti, och
befordrandet av forbattrad hallning vid laxlasning, spel-
lektioner, maltider o. s. v. Harvid bor for foraldrarna pa-
pekas vikten av att detta sker psykologiskt riktigt, s att
det ej blir ett evigt tjatande. Man kan f. 0. lara foraldrarna
en del knep, t. ex. med den lilla sandpasen. P& sa satt kan
behandlingen vinna i effektivitet.

Flickornas idrott bor med tanke p& vad som framhal-
lits i kap. 13- 14 enligt min mening ses mot bakgrunden av
i forsta hand psykologiska och i andra hand biologiska for-
hallanden. Intill pubertetsaldern, alltsd fore ungefar 12-
arsaldern hos flickan och 14-arsaldern hos gossen, ar beho-
vet av olika kroppstvningar for konen mindre framtradande
an senare. Detta galler ur saval psykisk som fysisk syn-
punkt. Strax foére namnda éalder aro flickorna genomsnitt-
ligt fysiskt fore och stérre &n pojkarna samt i idrott ej sél-
lan dem 6verlagsna. Om en sadan flicka tillfalligtvis skulle
bli litet mera pojkaktig av sig, behdver det val sannolikt ej
i langden skada hennes utveckling till kvinna. Och omvéant
kanske galler detsamma om pojkarna. Men redan nar flic-
kan blir ”en liten dam”, forefaller hennes psyke ocksa bli
kansligare for felaktig paverkan. Den slyn- och drummel-
aktiga efterpubertetsdldern ar i karaktarsdanande hénse-
ende livets kanske allra viktigaste. Redan da maste en tyd-
lig skillnad mellan flickor och pojkar poéngteras &ven inom
det kroppsliga évningsomradet. Haremot syndas i ratt stor
utstrackning. Skolan har i vart land sanktionerat tavlings-
idrott for flickor i denna alder, ja i viss man t. 0. m. upp-
tagit den. Fast pedagoger i ansvarsfull stéllning varit de
padrivande krafterna i denna utveckling, anser jag for min
del (se nedan) ett stort pedagogiskt misstag vara beganget.
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Skolundersoékningar fran alla hall ej minst i vart land
vittna alltid om fysisk undermalighet hos barnen. Men
da nu skolan har en fran alla fackhall kritiserad, knappt
tillmatt tid (och formaga) att dgna sig &t barnens fysiska
vard, borde endast de vardefullaste, d. v. s. de pedagogiskt
bast grundade formerna av kroppsévningar darunder fa
forekomma. NoGje och forstroelse galla harvidlag lika litet
som for lasamnena sdsom mattstock, utan den allvarliga
daningen for livet. Och gymnastiken, den enda empiriska
och den mot fysiska brister effektivaste utbildningsformen,
ar darfor enligt min mening den hittills enda forsvarliga
i skolan. Jag borde ocksa tillagga: ren gymnastik, d. v. s.
oforvanskad, féljande vart biologiskt motiverade system.

Den lek och idrott, som i skoldldern bor férekomma,
framkallas i vara dagar tillrackligt av barnens egen natur
och yttre sociala omstandigheter. Darmed ingalunda me-
nat, att dessa barnens egna intressen icke béra handledas
och regleras, men detta bér falla utanfér skolschemats
knappt tillmatta tid for kroppslig fostran. Mitt program
avviker betydligt frAn vad som under senare ar utkristal-
liserats inom skolan och fortfarande dar ar p& marsch.
Men jag tvekar ej heller att forddma mycket i denna utveck-
ling, som ocksa ytterst harrér ur den centrala fackledning-
ens inkompetens.

Flickorna lamna skolan fysiskt samst forberedda for
framtiden och det ar darfor deras utveckling, som framst
behdver reformeras. Men icke sker detta ldmpligast ge-
nom idrottsévningar och allra minst genom idrottstavlingar.

Plan for skolidrotten.

Till skolbarnens idrott ha nog i allmanhet de &ldre, som
ej sjalva deltagit i skolidrott, svart att taga stallning. Det
galler har kroppsovningar, som huvudsakligast bedrivas pa
egen hand utan narmare handledning av larare, vilket ju
kunde ténkas verka oOveranstréngande. Vetenskapen har
ytterst litet sysslat med lampligheten av den idrott skol-
ungdomen nu &gnar sig at. Nagon pa erfarenhet grundad
stallning torde darfor ingen heller kunna taga, utom t. ex.
infor mer excessivt anstrangande och é&ven foér lekman-
nen uppenbart olamplig sport.
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Man far i stor utstrackning halla sig till sunda férnuf-
tet, men dessutom ar ocksa en viss praktisk idrottslig er-
farenhet 6nskvard hos bedémaren, d. v. s. man bdr garna
sjalv ha provat en del idrotters anstrangningssatt och -grad.
Aven om det i allmanhet ligger mer for en sund pojke att
springa omkring i skog och mark och t. ex. ”leka indianer
och vita” an fér hans pappa, blir denne anda inte oroad,
ens om pojken under sddan lek timtals skulle svettdry-
pande “kéampa for sitt liv”’, eftersom han sjalv som barn
varit med darom och vet vad det galler. Men &r det fraga
om att spela fotboll eller 16pa i kapp mot ett malsnére,
blir han betanksam, om han icke till dventyrs ocksa pro-
vat darpa.

Utgar man ifrdn att skolarbetet innebar en betanklig
psykisk belastning (A. Key), dger man & andra sidan i en
icke tavlingsmassig idrottsutévning, lek, boyscouting, fri-
luftsliv 0. d. goda medel for att fylla det i denna alder
pockande motionsbehovet. Jag skulle déaremot icke vilja
fororda, att gymnastiktimmarna utbyttes mot dessa medel,
detta emedan gymnastiken & nutida skolor ar en oumbar-
lig faktor i uppfostran. Rekreationen maste om mojligt
ske pa fritid och av kroppsévningar behovas da framfor-
allt automatiserade, d. v. s. sddana som psykiskt anstranga
minst. Utan tavlan f& de namnda friluftsformerna i higre
grad an gymnastik fran boérjan eller efterhand denna préa-
gel.

Emellertid maste ju planmassighet astadkommas saval
i skolidrott som skolgymnastik, om nagondera skall kunna
fylla sin plats inom uppfostran. Man maste forsoka gra-
dera de olika idrotterna efter deras bade fysiska och psy-
kiska anstrangningsgrad. Skollararna béra salunda vara
med om att principiellt fastsla t. ex. vilka idrotter, vilka
distanser o. s. v. som fa forekomma for olika skolaldrar.
Aven maste gymnastiklarare eller andra instruktorer sa
mycket som madjligt 6vervaka barnens idrottsutévning.

Man fragar sig nu, vilka risker ungdomen kan tankas
I6pa genom idrotten. Barnet skulle genom ensidig idrott
kunna dels allsidigt uttrottas och Overanstrangas, dels er-
halla lokala skador. Mot fysisk trotthet har barnet emel-
lertid ett naturligt och sékert reaktionssatt. Det mister
lusten, gar at sidan och vilar sig, ett kant faktum i all lek.
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Mot allman kroppslig 6veranstrangning finnes ocksa en viss
sdkerhetsventil: barnets brist pd malmedveten energi. Emel-
lertid kunna ju &ldre skolpojkar stundom visa en hejdlds
och skadlig envishet infor fysiska kraftprov. Det ar dar-
for en viss betanklighet mot en del tavlingar i unga ar ar
berattigad. Hartill kommer ocksa att intensiva, ensidiga
Ovningar kunna skada sarskilt de ungas kéansliga tillvaxt-
organ i benen samt vid senfastena.

Givetvis skarper tavlingsmomentet risken for allméan
fysisk 6veranstrangning, men enligt min uppfattning egent-
ligen endast vid kraftévningarna. A andra sidan ar tav-
lingsmomentet ett starkt stimulerande intresse, och det sy-
nes mig opsykologiskt att fara alltfor stréangt och rigorost
fram ifrdga om pojkarnas idrott.

Sékert bor dock skolungdomens nuvarande ratt att del-
taga i tavlan beskaras en del. D& jag sasom gammal van
till idrottsrorelsen ifragasatter detta sker det dock med
tanke pa faran mindre for fysisk Overanstrangning an for
psykisk. Nutida skolungdoms ofta omattliga tavlingsiver
ar en péafrestande psykisk faktor, som kan ¢ka den andliga
overanstrangningen under skolgangen.

Allman kroppslig 6veranstrangning hos en frisk pojke
skulle kunna influera bl. a. pa tillvaxten och hallningen, i
enstaka fall pd lungorna; nagra bevis harfér kunna dock ej
forebringas. Men daremot ar det en erkédnd sak, att det
ungdomliga hjartat lattare dveranstrénges &an den fullvux-
nes. Kraftdvningar uthdrdas darfor battre av fullvuxna
man an av unga. | de fall, dd man kunnat pavisa 6veran-
strangning av hjartat under idrott, har det darfor vanligen
gallt stora kraftprov av unga manniskor. Sadana inga
dock ej i de gangse skoltdvlingarna. Det ar en himmels-
vid skillnad mellan hastighetsévningar och kraftdvningar:
mellan t. ex. 100-meterslopning och V2-milslopning, mellan
400-meterslopning och marathonlépning (42,000 m.). Var-
dera anstranger, men pa sa olika satt. Hastighetsévningarna
Overvagande psykiskt, kraftovningarna fysiskt, de isolerade
kraftévningarna (hopp och kast t. ex.) mest lokalt destru-
erande pa rorelseapparaten.

For att fa en grans mellan for ungdom tolerabla kraft-
prov och icke tolerabla, far man framst uppmarksamma
deras art. Simning och skiddkning t. ex. aro till arten
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mera anstrdngande an t. ex. 16pning, hopp och kast. Vid
de tvad sistnamnda ar & andra sidan faran for olycksfall
och lokala ledskador nagot storre.

Fysiskt beror anstrangningsgraden framforallt pa de
kraftmatt man stélles infor, pa distansen, 6vningens upp-
repande o. s. v. De forsta 500 meterna aven i starkt tempo
forma ju icke att taga slut pd kraften i pd langt nar lika
hog grad som de 4500 sista i t. ex. ett %-milslopp. Om
vi nu taga l6pning som exempel, vet jag dock icke nagot
fall, dar hos en frisk yngling sjukdom upptratt som saker
foljd av tavlan pa sa korta distanser (intill 1,500 meter),
som den mera vuxna skolungdomen numera brukar be-
gagna.

Skulle det 6ver huvud taget foreligga nagon fara for
fysisk 6veranstrangning vad betraffar den idrott, som sko-
lan sjalv anordnar, férvanar det verkligen mig, som foljt
hundratals pojkars frivilliga idrottsutévning fran tidigaste
ar, att jag icke med basta vilja kan minnas ett enda sadant
fall. Ja, jag vet icke att nagon overhuvudtaget genom
idrott &dragit sig annat &n rent traumatiska skador, utom
efter simprov. Jag anser mig bdra understryka detta. Och
andad levde jag som skolpojke i en tid, da ingen som
helst skillnad fanns mellan skolpojkars och vuxnas prov.
Daremot skulle jag kunna draga fram manga exempel pa
pojkar, som patagligen genom idrott vuxit upp till val-
skapta, starka, friska manniskor, och darfor héller jag
styvt pd idrotten sdsom fysiskt uppfostringsmedel. Men
icke som psykiskt rekreationsmedel.

Har nedan ndmnda idrotter t. ex. anser jag i stort sett,
nar det galler enbart deras allménna fysiska anstrangnings-
grad, kunna graderas i ungefar féljande ordning: simning,
skidlépning, 16pning, fotboll, lawn-tennis, hopp, kast.

Vid simning stegras anstrdngningen av vattnets tempe-
ratur och motstadnd. Skidlopning ar en hela kroppen starkt
anstrangande dvning. Anstrangningarna vid fotboll mildras
av att spelets intensitet vaxlar med upprepade relativa vilo-
pauser o0. S. V.

Med det sagda har jag pa intet satt velat taga idrotts-
utévningen i forsvar sdsom pa nagot satt med gymnastiken
jambordigt uppfostringsmedel. Darom &r ordat nog i det
foregdende. Jag anser dverhuvudtaget att idrotten har en
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mycket begréansad fysiskt uppfostrande uppgift. Den fyl-
ler visserligen det mindre péatrangande behovet av allman
motion, men kan ej sallan vid felande eller undermalig
gymnastikutbildning rent av verka deformerande i skol-
aldern. S& som den ofta bedrives inom skolan och pa sina
hall aven av skolan sjélv, anser jag den mera negativt an
positivt uppfostrande, sarskilt till sin psykiska verkan.

Det ar ratt intressant, att just det praktiska idrotts-
lagret borjat reagera mot alltfor intensiv idrott i yngre ar.
Man har namligen funnit, att ynglingar, som tidigt visat
sig lovande som idrottsméan, bréanna ut sina krafter i fortid
och aldrig infria de idrottsliga 16ften de ingivit som yngre.
Idrottsféreningarna efterstrava darfér numera mindre &an
forr att lagga an pd sina ungdomsavdelningars tavlingsliv.

Idrottens storsta uppgift inom skolan ligger liksom dess
faror, som jag i det foregdende framhallit, p& det psykiska
och moraliska omradet. Utévad av skolungdom under for
manga tavlingar och for stark tankesysselsattning med
idrottsproblem och -resultat, medfér den latt en ensidig
psykisk pafrestning pa intellektet, som forut genom skol-
arbetet ar starkt belastat. Forst pa grundval av en rationell
gymnastikundervisning borde 6ver huvud taget idrottsov-
ning, och da av huvudsakligen automatiserat slag, ha in-
forst i skolorna.

Vi maste komma till insikt om, inte bara at vilka idrot-
ter barnen frivilligt dgna sig, utan ocksd sattet for deras
idrottsutovning, vilka anstréngningar i tid, distans och
kraft de underkasta sig. Mot sddan bakgrund maste olika
idrotters lamplighet bedémas. Vidare behtva barnen hand-
ledning av idrottsorganisationer och larare samt overvak-
ning fran foraldrarna. Over huvud taget behéver man nog
inte hysa nagra storre farhagor for att friska barn fysiskt
Overanstranga sig genom sadan idrott. Skolungdomen be-
hover tydligen mer motion, och d& ar idrott bra, men den
maste laggas sa, att den psykiskt anstranger s litet som
mojligt, och sddana kraftprov maste utvaljas, som lampa
sig for resp, aldrars fysik.

Darfor maste enligt min mening minimialder eller mi-
nimivikt for skolungdoms ratt att deltaga i tavlan fastslas
och ett program for terminens tavlingar — for den enskilda
skolan liksom for skolorna sinsemellan — utarbetas. Aven
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bor kanske skolungdomen helt undanhéllas fran tavlingar
utanfor skolan och kanske rent av den ett nervost rekord-
jakt befordrande tidtagningen alldeles borttagas fran deras
ovningar.

Kroppslig 6vning for studenter.

De akademiska studierna utgora en direkt fortsattning
av skolgangen. Under den senare sorjer staten for elever-
nas fysiska utveckling, men efter skolaren stalles studen-
ten infor plikter, som fordra storre personligt ansvar, var-
for man val ocksd ansett det vara hans egen sak att
tillgodose sin fysiska vard. Den form, de akademiska stu-
dierna alltmera synas f&, med vanlig laxlasning, forhoér och
tidsbegransade kurser gor dem alltmer lika skolplugget.
Studiernas forcering, uttryck for en allmén tendens i tids-
andan, hindrar ofta den kroppsliga sysselséattning och 6v-
ning, till vilken skolan till &ventyrs kan ha vackt hag. Er-
farenheten lar ocksd, att trots de ansatser, staten verkligen
gjort for att underléatta universitetsungdomens och andra
studenters gymnastik och idrottsévningar, dessa tillfallen
i mycket ringa grad utnyttjats.

| andra lénder, tidigast i Amerika och England men
numera &aven annorstddes, har man insett faran for stu-
denternas fysiska halsa av det ensidiga intellektuella arbe-
tet och vidtagit omfattande atgarder daremot. Man far
icke heller hos oss sléppa ur sikte, att den nyblivne studen-
ten kanske oftast &nnu icke ar kroppsligen fullvéxt, och att
studierna fortfarande underkasta honom ett ensidigt and-
ligt arbete, som maste hamna sig pa hans kroppsliga héalsa.

Gymnastiken och idrotten &ro enligt min mening for
den unge studenten liksom fér skolpojken ett conditio sine
qua non, om hans kroppsliga halsa skall fullt tillgodoses.
Aven for de bokliga studiernas bedrivande torde omvéxling
i intresseinriktningen genom kroppslig 6vning vara for-
manlig, och endast pad s& satt f studierna sin storsta in-
tellektuella effektivitet. FOr de kroppsligen valutvecklade
studenterna torde allsidig motionsidrott vara tillracklig for
underhallet av den korrektion, de redan genom skolgym-
nastiken ernatt. Men for de svagare dro gymnastikévning-
arna fortfarande nddvéndiga, om resultatet av den fysiska
skolutbildningen icke skall riskeras. D& den akademiska
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ungdomen dessutom saval genom sin av staten givna utbild-
ning, som genom sina stora samhallsuppgifter ar landets
dyrbaraste manniskomaterial, synes obligatorisk fysisk
fostran vara en sjalvklar fordran. Gymnastik &r harvid
badde den mest rationella och den billigaste utbildnings-
formen genom den tidsbesparing den innebar.

Akademisk gymnastik och idrott béra ordnas som di-
rekta fortsattningar av skolutbildningen och samorganise-
ras med dess former. De béra ledas in i en riktning, som
gor dem till ett foredome for landets hela frivilliga verk-
samhet pd omradet ifrdga. Dar kommer salunda tavlings-
vasendet att vara mindre berattigat och dartill vara av ett
speciellt slag med speciell uppgift.

Under universitetsaren vackas ofta intressen for livet,
och det skulle for landets hela fysiska uppfostringsliv vara
av oskattbart varde att pd sd satt kunna vinna de intellek-
tuella for gymnastik- och idrottsrérelsen. Studenternas
framtida kall sdsom larare, lakare, praster, ingenjorer och
arbetsledare pa olika omrdden gora dem tongivande inom
kretsarna for deras framtida verksamhet. Darigenom
komma deras intressen att aterverka pa hela folket. Aka-
demikernas vidgade syn behovs sdsom en kulturell, befruk-
tande faktor i var gymnastik och idrott.

Vad 6évningsslaget betraffar, galler om studenterna & ena
sidan detsamma som om den studerande ungdomen, och &
andra sidan, vad som i fortsadttningen kommer att anféras
i samband med den varnpliktiga ungdomens fysiska ut-
bildningsbehov. De senare kategorierna aro i samma alder,
skillnaden &r blott den, att studenterna sarskilt maste skyd-
das for psykiskt alltfor starkt anstrangande 6vning. Detta
bevisar bl. a. nddvandigheten av begrénsning i deras del-
tagande i tavlingar utanfor det akademiska livet. Mot den
internationellt betonade frivilliga sporten har den akade-
miska idrottsrorelsen som sddan inga forpliktelser.

Soldatutbildning.

Krigforing har jamforts med schackspel. | bada fal-
len std slagen mellan olika starka truppstyrkor resp, pja-
ser, framforda av faltherren och spelaren. Men under det
att spelaréns duglighet ensamt féller utslaget i schackspe-
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let, ar sa ej fallet med faltherrens i krig. Lika litet beror
utgdngen endast pa truppernas numerdr och tekniska
utrustning. Icke for nagon slags krigféring har annu
nagon militar vagat underskatta betydelsen av den
enskilde soldatens kamplust, radighet och fysiska
spanstighet. Denna faktor framhalles rent av framfor stra-
tegi och vapenteknik, nar det galler en armés slagkraft.
Néra nog alla krig vittha om dess avgodrande betydelse.
Nya tider med nya medel synas kanske ha férringat betydel-
sen av den individuella kampdugligheten, men detta ar en
missuppfattning. Den kommer i moderna krig till heders
minst lika mycket som forr.

Det kan icke fornekas, att sportidén i stort som smatt
genomsyrar hela krigféringen och sarskilt den rorliga.
Detta galler om savél de storre forbandens som kompani-
ets, gruppens, patrullens och den enskilde mannens presta-
tioner. Evad det galler formationers eller enskildas effek-
tivitet saval som skydd, ar framgangens framsta forutsatt-
ning ett soldatmaterial med olika slags uthallighet och
spéanst, folk som &ven &r berett att mota dverraskande situa-
tioner, fordrande snabbhet, radighet, styrka, beharskning
0. s. v. Ovningen i fred ar en lek under forhallanden, som
en dag kunna vantas bli livsviktigt allvarliga, och avser att
forvarva de fardigheter som behdvas for att ratt kunna
mota olika eventualiteter. Soldattraningens idériktning ar
darfor i mycket densamma som traningens for en idrotts-
tavling. Om nagot &r kriget en tavlan i stort.

For att soldaten ratt forberedd skall kunna mdta upp
till denna tavlan, méaste hans utbildning innefatta bade sa
illusoriska och sd spannande moment som mojligt. Endast
genom olika slag av i s&dan riktning sportmassigt bedrivna
ovningar aktiveras och automatiseras dndamaélsenliga im-
pulser. Fredstévningen synes mig icke ta full hansyn till
détta forhallande, ej heller i mdjlig man medféra de no-
diga kvalifikationerna at soldaterna. Var och en, som del-
tagit i krig, vittnar ocksd om, huru handfallna soldaterna
statt inféor omséattningen av sina fredliga lardomar, om hur
lang tid det tar, innan de bli varma i kladerna och férma ut-
harda strapatserna. Ligger orsaken hartill hos soldaterna
eller i utbildningen?

14 - Frostell
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Militartjansten ar ju ett onus, som medfér avbrack i
de flesta varnpliktigas civila verksamhet. Men att en god
del av dess impopularitet, i vida skiftande kretsar, bortsett
frdn politisk agitation, beror pa soldaternas eget bristande
intresse for utbildningen, kan man ej blunda for. Ocksa
visa rekryterna i stor utstrackning i 6vningar och i tjan-
sten f. 6. en beklammande liknojdhet, som icke far fore-
komma pa& andra verksamhetsomraden. Det blir ofta for
dem nara nog en sport att utratta s litet som mojligt.
Och dock borde ju, likaval som kroppsovningar i form av
idrott, sport och friluftsliv i hog grad tilltala 20-aringen,
ocksa militéarlivets 6vningar och innehdll f. 6. kunnat van-
tas gora det. Istéllet behdvs det nu hos befélet mer &n
vanliga forutsattningar, for att icke truppen snarare skall
giva intryck av en framatfost an av en individuellt vaken
kontingent. Detta maste dga ndgon grund i systemet.

Ynglingars lust ligger som bekant sarskilt for sadana
ovningar, dar de fa préva sin individuella férmaga med
kamraternas. Det betydligt storre intresset for idrott &n
for gymnastik i 20-arsaldern vittnar bl. a. darom. Nar forf,
ifrdgasatter, att det behovs litet mera tavlingsmoment i
olika slag av militarévningar, ar det darfor, att en sadan
inriktning obestridligen ligger i utbildningens idé, och eme-
dan 6vningarna dd mera borde tilltala de varnpliktiga. Och
detta ar en maktig psykologisk havstang och en nédvéndig
forutsattning for ett gott utbildningsresultat, som jag ar
Overtygad skulle kunna vinnas genom storre psykologisk
och pedagogisk inriktning hos befélet.

Tavlingen synes mig alltsd vara av den storsta betydelse
for och bdra givas en hedersplats i soldatutbildningen, vil-
ken darfor varken behoéver praglas av sportfaneri eller bli
lidande ur disciplinar eller annan militar synpunkt. Tvart-
om &ro tavlan, disciplin och annan militar ordning av na-
turen forenliga begrepp.

Att t. ex. de civila” idrotterna ha ett begransat varde
for soldatutbildningen ar en tamligen allmén uppfattning.
Men det torde vél & andra sidan vara otvivelaktigt, att en
mera vidstrackt genomford individuell och kontingenttév-
lan i militara 6vningar bade skulle stegra intresset hos ut-
Ovarna och samtidigt darmed 6ka deras ambition och for-
maga i en mangfald krigiska fardigheter. Hur mycket
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storre spanning innebar det t. ex. inte, att férsoka effektivt
dold ala sig fram i terrang, forutsatt det verkligen galler
nagot, lat vara icke livet som i krig utan endast ofarlig tav-
lan — mot samma 0Ovning utan denna drivfjader! Det &r
just endast tavlan som kan skanka nagon sadan stimulans
at militara saval som andra prestationer. Rapport- och
orienteringsévningar, avstandsbedémning, terrangmarscher,
skjutning, allt viktiga fardigheter hos manskapet séar-
skilt vid en rorlig krigforing, forfela sitt andamal om de
icke bedrivas tavlingsmassigt. Det férekommer visserligen
enstaka, frivilliga sddana tavlingar, men min mening ar,
att militarovningarnas system genomgaende borde préaglas
darav. De skulle darigenom bliva pa ett helt annat satt
individuellt intresseviackande. Genom en sadan 6vning
vunne ocksd den enskilde mannen sjalv sakrare uppfatt-
ning om sin formaga, och vacktes hans ambition for dess
forbattring. FoOr befélet innebar tavlingen ett medel till
battre orientering angdende de olika soldaternas duglighet
och olika fardigheter.

| ett land som vart med dess stundom Odsliga vidstrackt-
het, svarforcerbara, véxlande terrang och bergiga grund
maéste ett modernt krig med begransad arméstyrka nastan
alltid bli rorligt. Framgangen i ett sddant beror annu mera
pa den enskilda soldatens allsidiga sportliga kvalifikationer
an i ett stallningskrig, vari betydelsen av truppstyrka och
tekniska medel ar mera framtradande. Anses nu forma-
gan att skapa tillrackligt stor armé och modernt forsvars-
material av olika orsaker kringskuren, sd synes det, som
om den icke minst for var nations vidkommande sarskilt
viktiga forsvarsfaktor, som ligger i soldaternas kamplust,
raddighet och fysiska spanstighet, genom rationell utbild-
ning vore vard att uppamma och utveckla. Folkkynnets
rika anlag darfor kédnna vi genom historien. Tavlingsmo-
mentet maste emellertid for det sagda andamalet mera in i
utbildningen.

Det invandes sakerligen bl. a. att var ovningstid ar for
kort for att man inom soldatutbildningen skall hinna agna
sig &t gymnastik och idrott. Anmarkningsvart ar da det
faktum, att under varldskriget stora kontingenter, som just
mast utbildas pa betydligt kortare tid, 4n som i vart land
star till buds, fatt ga till strid och rett sig utméarkt med
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en forberedande utbildning, inneslutande en myckenhet ren
gymnastik och idrott med dari tillampad vapendvning. Re-
krytutbildningen i saval England som Amerika under
varldskriget vittnar tydligt darom. Just forceringen av ut-
bildningen frammanade dér en stbrre insats av dessa me-
del, & vad som forut brukat vara fallet. Och varfér?
Naturligtvis just darfor, att praktiken lart, att de snabbt
utveckla rekrytens viktigaste forutsattningar for strid. Lik-
som gymnastik ndstan allmant anses som ett verksamt mili-
tart utbildningsmedel, synes det mig alltsa dven av allra
storsta vikt, att fradn utbildningens boérjan soldaten far i
sig ingjuten en sportméssig uppfattning, en individuell for-
maga att forbereda sig, avvéaga sina krafter och samla dem
for en uppgift.

Uppammandet av en sddan idériktning har dven fér man-
nens civila tillvaro saval personlig som social betydelse, ar
dgnad att senare bidraga till ett battre vardesattande och
vidmakthéallande av intresset for kroppslig 6vning och héard-
ning aven utanfor militarlivet.

Ett folk vars manliga ungdom &r sd stamd &ar ocksd
standigt fysiskt tranat, och &ger forvisso dari en stor for-
svarskraft. Ett sddant harmaterial ar redan under krigets
forsta dagar, dd operationerna betyda mer &n nagonsin,
kapabelt till helt andra prestationer &n ett i det civila livet
for kroppslig 6vning ointresserat och otrénat. Ett klokt
ordnat forsvarsviasende paverkar omvant i fred pa basta
satt hela folkets fysiska fostran, halsa och kraft.

Var tid borjar nog, trots allt, i ndgon man inse vapen-
Ovningarnas betydelse foér den manliga befolkningens fy-
siska halsa. Undersokningar ha formellt péavisat, vilken
pataglig 6kning av kraft och halsa, som darigenom kom-
mer soldaten till del. Men den breda allmanheten har annu
ej pa langt nar kommit till verklig uppskattning av denna
stora influens & folkhalsan. Man ar frestad past3, att varje
minskning av den militdra 6vningstiden innebar ett mins-
kat halsotillskott, minskad nationell kraft 6verhuvudtaget.

Pehr Henrik Ling skrev med sdker hand ett gymnastik-
reglemente for armén, vars grtmddrag annu i var tid &ro
efterfoljansvarda. Gymnastiken ar ocksd den grund pa vil-
ken den kroppsliga specialutbildningen av soldaten i fram-
sta hand boér byggas. Genom 6vningar, som satta hela rérel-
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seapparaten i successivt stegrad 6vning, utvinnes storsta
mojliga allmanna kraft ur soldatmaterialet, évas detta for
att utan kroppsligt men kunna utharda sa stora strapatser
som mdjligt. Gymnastikundervisningen ar darfor noédvan-
dig for att gora det heterogena materialet s uniformt som
mojligt, sd att det latt kan tillgodogora sig den militara
specialutbildningen. Den pedagogiska gymnastiken for sol-
dater bemanges ocksa rikligt med olika militara tillamp-
ningsévningar, med och utan vapen i hand, avsedda att
utveckla de for krigféring sarskilt dnskvarda psykiska egen-
skaperna och speciella kroppsliga forutsattningarna.

For en andamalsenlig tilldelning av soldaterna till olika
truppférband maste sarskilt stor hansyn tagas till deras
individuella kroppsliga forutsattningar. Den storvaxte
kraftige rekryten fyller béast infanteriets behov, den kort-
vaxte battre kavalleriets, den hallningssvage lampar sig
icke for rénselbarande truppslag o. s. v. Omvént kan en
andamalsenlig sddan fordelning av de varnpliktiga verka
forbattrande pa soldatens kroppsliga svagheter. Darfor bor
ocksd i sddant avseende en véaxelverkan mellan den fysiska
uppfostran och militartjansten utvecklas vid férdelning av
soldatmaterialet.

Gymnastikdvningarna kunna i det militara forceras vida
mer &n nar det géller andra kategorier av 6vande. Genom
foregdende undersokningar och bestandig lakarkontroll av
soldatmaterialet vet man, att detta fyller vissa kroppsliga
fordringar, och ar fritt fran sjukdomar. Erfarenheten har
lart, vilka marschprestationer, terrdangévningar och fysiska
prov f. 6. man kan utsatta materialet for. Sarskilt med tanke
pa att flertalet representerar lantbefolkning, &r dock
frekvensen av framforallt asteniska deformiteter, mera ut-
vecklade &n i skolaldern, alltid relativt stor. En speciell
inriktning pa dessa maste darfor ocksa efterstravas i en
rationell utbildning. Och denna kan astadkommas endast
genom oOverkorrigerande gymnastik.

varnpliktstiden &r den sista delen av den obligatoriska
uppfostran, samhéallet ger medborgaren, och den infaller i
en mycket viktig utvecklingsalder. De véarnpliktiga oka i
vikt, storlek och kraft oerhdrt mycket mera &n annan jamn-
arig ungdom. Det vore darfor ett forbiseende, om icke
ocksd stor hansyn toges till militarvasendets fysiskt ras-
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forbattrande betydelse. Minskning av denna méaktigt gynn-
samma influens & folkhalsan kan vantas i framtiden be-
hova pa annat satt kompenseras.

Rekrytutbildningen innebér alltsa bl. a. en viktig fysisk
utbildning av landets ynglingar i myndighetsaldern. En
sadan utbildning bor ocksa uppenbart ledas med forstaelse
for den fysiska fostrans olika problem. Befalsutbildningen
synes mig icke i synnerligen hog grad taga sikte pd denna
faktor, atminstone icke nog rationellt i facklig mening. Val
ger det praktiska handhavandet av trupp en god del erfa-
renhet angdende fysisk prestationsformaga o. dyl. Men a
andra sidan skulle instruktorens kvalifikationer givetvis
Okas genom hans rationellare utbildning i detta biologiska
hanseende. Med stérre forutsattningar skulle da olika
6vningar kunna avvagas och utnyttjas i sdval militart som
hélsohénseende.

Som det nu &r, betonas fredsdvningarna i exercis, falt-,
vapenovningar o. dyl., d. v. s. inriktas huvudsakligen pa
militra, tekniska intressen. Utbildningstidens korthet, me-
nar man, hindrar mojligheterna att mera lagga an pa andra
beaktansvarda synpunkter. Men utan tvivel skulle en be-
fals- och fredsutbildning med storre vikt lagd p& den syste-
matiska fysiska traningens och i tillampliga delar pa sports-
liga problem utan intrdng pa militdra intressen kunna
uppamma &an battre forsvarslust, forsvarskraft och folk-
halsa.

En kurs for alla officerare, innefattande bl. a. gymna-
stik, militar idrott, vapengymnastik, pedagogisk fysisk tra-
ning och militédr sundhetslédra, dessas vetenskapliga grun-
der samt forutsattningarna att i enlighet darmed rationellt
psykologiskt leda soldatutbildningen, forefaller i var tid
noédvandig.

Kroppslig 6vning for kvinnor.

En tidning utlyste en gang en pristavlan om basta sva-
ret pa vad som var det vackraste i varlden. Ingen kan for-
visso dvertréaffa forste pristagarens svar: Glimten i min mo-
ders 6ga. Den moderliga blicken &r inte bara det vackraste
utan ocksd pa visst satt det vardefullaste i livet for barnet
saval som for den stora méanskligheten. Den aterspeglar
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godheten, osjalviskheten och sanningen, lyfter sinnet upp
fran vardaglighetens snoda jakt till naturlighetens rena
luft och frid. L&t oss ocksd forsoka med Om varsam-
het bevara denna tillvarons &dlaste parlal Ett konst-
lat liv kastar s& latt in skuggor i dess glans. Kvinno-
emancipationen t. ex. ar i manga stycken oftrenlig med det
subtilaste i kvinnligt psyke. Huru beréattigad den an ma
anses under vissa nyare levnadsforhallanden, finnas dock
omraden, dar den maste i tid stackas av kvinnor saval som
man.

Det lider intet tvivel om, att nutidens kvinnor i t. 0. m.
annu hogre grad &n mannen behdva en forbéattrad fysisk
utbildning. Fyllandet av detta behov ar ett annu Gppetsta-
ende problem, som sdker sin lIésning i en hel del mer eller
mindre misslyckade nutidsforeteelser. Man behdver for att
finna sddana icke ga till utlandets stundom halvt pornogra-
fiska kroppskulturella litteratur och massor av patenterade
”system”, vilka vanligen kunna likstallas med geschéaftma-
keri; ej heller till ren industriell verksamhet for liknande
skonhetsandamal. Ty den, som fdéljer med utvecklingen,
skall har hemma finna manga camoullagerade -efterdy-
ningar av allt detta. Sadana presenteras t. ex. av ilertalet
institut for “estetisk”, “musikalisk”, ”plastisk” och annan
”kroppskultur”, vilka ledas av folk, som saknar t. 0. m. ele-
menten av den grundliga, icke endast allmant kulturella
utan ocksa medicinska utbildning, som kravs for att kunna
vederhaftigt verka pd detta svara uppfostringsomrade.
Ytterligt enstaka &ro de, som icke falla under denna till
synes harda, men rattvisa dom. Stora slantar rulla fran
sma lontagerskors fickor till dylika kvasiinstitut for skon-
hetsvard och skénhetsgymnastik, vilkas braskande reklam,
“litteratur” och verksamhet &ar att jamstélla med drag-
spelsmusik vid sidan av konst.

Man maste inom fackkretsar vara pa sin vakt mot det
osmakliga ockrandet pa kroppskulturellt intresserade kvin-
nors kassa, forstdnd och intresse. Ytligheten i dessa méanga
artificiella ”systems” principer ar vanligen mycket latt att
pavisa och bor i allmanhetens intresse belysas. Dansens,
plastikens, musikens och rytmikens baner &ro vackra och
tilldragande, men de hallas sillan i den helgd, de é&ro
véarda, och tjana som sagt alltfor ofta som reklam for affars-
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foretag. Den mera individuella och déarmed dyrbara ut-
bildning, som sadana o6vningsformer forutsatta, kan f. 6.
icke bliva den stora massan tillganglig och innebéar framfor
allt icke det vasentligaste for kvinnlig fysisk uppfostran.

Med det sagda syftar jag ingalunda mot de enstaka ve-
derhaftiga skolor, som foérstd och angiva sin begransning
till dansen och plastiken, utan mot det osunda schackran-
det pa det kroppskulturella omradet. Den falskt veten-
skapliga pragel, som kvasiinstituten, ibland rent av under
kritik av annan vederhéftigare verksamhet, anldgga, har
s& mycket lattare att finna gehor, som det sarskilt ar bland
relativt enkel publik de utfora sitt elevfiske. Fodrbland-
ningen av de gymnastiska begreppen &r latt aven bland
dem, som tillndra battre orienterade kategorier.

Kvinnlig kroppskultur ar icke liktydig med kosmetik
och lika litet med manlig uppfostran. Icke heller med en-
sidig rytmik eller musik. Grunddragen i densamma maste
vara /croppskulturellt betonade och rationellt motiverade.
Motivkretsen for den kvinnliga kroppens andamalsenligaste
utbildning ar s mangfaldig, att icke ens dess omfattning
annu av manga torde kunna i detalj angivas. Kravet pa
den kvinnliga sjalens samtidiga utformning i intellektuellt,
etiskt och annat moraliskt hédnseende, komplicerar ytter-
ligare problemet kvinnlig kroppskultur till en grad, som
gor, att pad detta omrade endast ytterst obildade och lind-
rigt uttryckt tilltagsna personer vaga sig pa en reklam med
braskande utfastelser. Den mest brinnande entusiasm och
tro pa egen utkorelse som pioniar ar knappast nagon for-
mildrande omstandighet, dad i forvarvssyfte allmanhetens
ideella intresse ekonomiskt exploateras eller riskeras. Ett
mycket stort ansvar aligger i denna sak vara svenska peda-
goger och gymnaster. Utvecklingen maste till varje pris
in p& béattre banor.

Med detta riktar jag mig naturligtvis ingalunda mot de
aktningsvarda forsok fackgymnasterna och mera medi-
cinskt insiktfulla personer gjort pa senare ar for att till-
rattalagga pedagogiken och hygienen inom kvinnlig kropps-
uppfostran. Vara nordeuropeiska yrkesgymnaster ha un-
der 6msesidig paverkan utvecklat en stor vitalitet pd se-
nare tid och &ven lyckats i manga avseenden battre an-
passa de kvinnliga, frivilliga kroppsdvningarna efter mo-
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dernt psyke. Darom vittna bade svenska, danska och fin-
ska forsok. Men langre ha de ej natt.

Indikationerna for den kroppsliga utvecklingen synas
mig visa ndra nog sdmre mojligheter an tidigare, och val-
grundade inlagg aro ytterst sparsamma om ens nagra.
Detta torde framst hava sin grund dari, att alltfor fa medi-
cinska fackman kommit att deltaga i de kroppskulturella
stravandena. Att gymnastikutbildningen &ar styvmoderligt
behandlad i vart land, ar en gammal kind sak. En trang-
synt militér ledning slapper icke maktbefogenheten ur sin
hand, trots det att den maste inse sin oférméaga att sorja
for gymnastikens frdmst medicinskt och pedagogiskt beto-
nade larostoff.

Befinner sig den ndmnda moderna kvinnogymnastiken
atminstone satillvida pa fast mark, att den ar mera avvagd
och tilldragande for det moderna kvinnliga psyket &n den
aldre, sa ar darmed endast sagt, att den ar vardefullare for
den frivilliga gymnastikpropagandan samt for kvinnans
andliga utveckling. En fara ligger dock déri, att den for-
vaxlas med och paverkar pedagogisk gymnastik. Forvax-
lingen av de gymnastiska begreppen ar namligen just den
svagaste punkten i gymnastikrorelsen av i dag och detta
saval pa hogre som lagre ort. Gymnastik ar i jamférelse
med andra kroppsovningar nagot alldeles speciellt for sig,
frivillig gymnastik for kvinnor nagot helt annat an for skol-
flickor, o. s. v. Faktum &ar dock, kort sagt, att dverhuvud-
taget den gymnastiska dagovningen i skola saval som vid
frivillig 6vning, genom ”nydaningsarbetet” kommit att er-
bjuda en verklig sallad p& principer.

En klar utgangspunkt i frdgan om kvinnlig kroppskul-
tur ar att samhallet behover friska modrar. Till sundhet
hor for alla, oberoende av kon, ett visst matt av kraft, ut-
hallighet, beharskning och god uppfattning i férening med
goda moraliska egenskaper. Ingen kulturellt val avvégd
maéanniska gillar numera den slapphyllta, bekvama stug-
sittaretyp av kvinna, som tidigare mera sentimentala epo-
ker haft storre forstdelse for. Friskhet i saval det kropps-
liga som andliga uttryckssattet ar en lika sjalvklar fordran
pa sund kvinnlighet som pa& sund manlighet. Med storsta
tillfredsstallelse halsar darfor ocksa nutiden alla stravan-
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den i riktning mot att framalstra sadan. Stat och kommun
gora stora uppoffringar for andamalet.

Den starkt Okade frivilliga gymnastiken i landet har
gatt jamsides med ett stegrat intresse for idrottsdvningar
i samband med friluftsliv. Genom de mera turistbetonade
dvningarna sadsom skidakning, vandringar, cykelturer, girl-
och boyscouting, camping, segling o. s. v. har pa senare ar
aven tillkommit ett for folkets hela naturliga fysiska inrikt-
ning synnerligen vardefullt tillskott. Man och kvinna, barn
och familj métas och uppleva hdr gemensamt om &n frag-
mentariskt én sorts inkarnation av den tillvaro for vilken
manniskan ar danad. Detta skanker battre &n ndgot annat
den rekreation &t sjalen, som sd val behoves i vart fysiskt
saval som andligen nedbrytande samhélle. Hela denna ro-
relse, som gor sig gallande vid samma tidpunkt i alla lan-
der, har jag i det foregdende velat tolka som en rent av
biologisk reaktion mot det alltmera onaturliga levnadssatt,
till vilket ménskligheten under civilisationens andra land-
vinningar domes. Ingen vill ifrdgasatta kvinnans synner-
ligen viktiga plats och roll i de Ovningar, som darunder
kréavas.

Ett hardande friluftsliv med mangsidig kroppsrérelse
skanker de viktigaste livselexir, ljus, luft och rorelse, som
under nutida livsforing berévas méanniskan. Kroppens till-
véxt, harmoniska utbildning, motstandskraft och sundhet
bli under en naturlig tillvaro helt annorlunda &n under
en onaturlig, och detsamma géller i &hnu hogre grad om
sjalen. En sundare tankeinriktning, reellare uppfattning,
sinnesro och forndjdhet medfér det ndrmare umganget med
naturens enkla biologiska foreteelser. Ingenstades i sam-
hallskroppen aro dessa egenskaper viktigare attribut an
hos modrarna. Och ur alla synpunkter &r darfér kvinnans
deltagande tillsammans med mé&nnen och ungdomen i ett
sunt friluftsliv att hélsa med den storsta tillfredsstéllelse.
S& langt torde ocksa alla vara eniga.

Men det ar icke alla beskart att komma i atnjutande
av friluftslivets valsignelser. Jag tanker d& narmast pa
modrarna i storstadens arbetaykaserner, for att valja en
grell bild. De &ro i mycket stor utstrackning till f6ljd
av ofta stora barnskaror och arbetsslit & priori domda till
forlust av sadana medborgerliga rattigheter. Men man be-
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hover icke g4 till dessa ytterligheter. Redan for medelklas-
sen erbjuder det svarigheter att komma bort fran vardag-
lighetens tranga arbetsformer. Medelklasshustrun med
ambition har en arbetsdag, som ej skdams for sig. Hygien
och utflyktsrekreation kostar i staden stora slantar och
mycken tid. Och samma skal galla for de sma lontager-
skorna med sjalvhushall, forsorjningsplikt eller lang arbets-
dag. Réacker for dessa tiden till for motionsgymnastik, ar
ju redan icke sa litet vunnet. Men darmed foljer icke fri-
luftslivets @nnu allsidigare naturliga psykiska rekreation.

En helt ung rorelse har val narmast at sistnamnda kate-
gori av kvinnor sokt ge ett nytt surrogat. Jag avser dar-
med den nya kvinnliga idrottsrérelsen. Redan ratt léange
har kvinnan synts till inom vissa, idrottsbetonade kropps-
ovningar. Man har &ven funnit henne sysselsatt med mera
klart utpraglat sportliga Ovningar. Salunda deltager hon
sedan lange i tavlingsmassigt utdvad simidrott, faktning,
lawntennis, golf, ridning o. s. v. Dessa é&ldre kvinnliga
idrotter &ro mer eller mindre praglade av de foretradesvis
kvinnliga uttrycksséatten, plastik och grace. Utdvningen har
skett i det stora hela som motion och tavlingstillfallena ha
endast sparsamt forekommit. Mera séllsynta, mest inter-
nationella, kvinnliga idrottsstjdrnor ordknade. Dessa idrot-
ter hava icke heller varit sddana, att de dgnat sig som all-
man egendom, utan ha raknat sina adepter fran avgran-
sade samhéllskategorier. Darfor har deras betydelse for
fyllandet av det stérre behovet, rekreation for samhallets
mindre bemedlade kvinnor, varit tamligen inskrankt och
ingen kritik mot verksamheten inom desamma framkom-
mit. Men &ven om dessa idrotter torde det gélla, att de
stjarntyper de framalstra, icke aro nagra monster for ge-
nomsnittskvinnan. Redan nu torde kunna anmérkas, att
den utpréaglade tavlingskvinnan overhuvudtaget tillhér en
pa sitt satt emanciperad kvinnotyp, mot vilken samhallet
maste vara pa vakt. Av vad orsak skall jag snart angiva.

Vanligen brukar man som argument emot kvinnans in-
forande pa de manliga idrotternas omrade anmarka pa
hennes fysiska undermaélighet i jamforelse med mannen.
Det ar visserligen sant, att kvinnan genomsnittligt ar c:a
10 cm. kortare &n mannen, mindre muskelutvecklad samt
genom relativt stor bl mindre férdelaktigt proportionerad
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for fysiska prestationer. Men' haruti ligger givetvis
inga principiellt tungt vagande argument for att de man-
liga idrotts/ormerna for henne skulle vara biologiskt olamp-
liga. A priori kan endast sdgas, att hon inom dem aldrig
kommer att kunna méta sig med ménnen. Kvinnan sages
vara ett 7skort karil”, vars fysik icke ansetts orka med de
manliga strapatserna. Men av denna anledning har hon
ocksa satts att tavla med lattare idrottsredskap och under
kortvarigare anstrdngning. Och hon har annu endast spo-
radiskt intresserats for verklig kraftsport sddan som brott-
ning, boxning, fotboll och rodd.

Omstandigheterna tvinga stundom kvinnor att pataga
sig manliga kraftanstréngningar inom yrkesarbete, jord-
bruk och annat grovarbete. Icke ens krigsarens stora erfa-
renhet pa detta omrade har mig veterligt kunnat fastsla
att dylikt arbete varit rent fysiskt undergréavande for den
kvinnliga hélsan. Jag tror icke heller, att de hittills till-
lampade manliga idrotternas anstrangningsgrad. i och for
sig utgor nagon fysisk kontraindikation for kvinnans del-
tagande. Visserligen maste man ju anse det sdsom sjalv-
klart, att t. ex. kvinnans brgstkortlar sarskilt ndr de &ro
starkt utvecklade, icke utan obehag kunna utsattas for de
skador, som boxning, 16pning, hopp och andra hastiga an-
strangningar maste medféra. Likasd maste Overanstrang-
ning av karlsystemet, sarskilt hjartat, ligga lattare till for
en varelse som kvinnan, vilken ager vida stérre 7’déd vav-
nad” (fettansamlingar och inre organ), svagare “aktiv vav-
nad” (muskulatur) samt samre kroppsproportioner &n
mannen. | vad man slutligen genitalsfaren med dess perio-
dicitet har ar att beakta, darom ga uppfattningarna vida
iséar. | ett avseende ar man val dock 6verens, att detta
kvinnliga fenomen &ar en oséaker faktor for téavlingskvinnan,
och kan bliva en dissonans i det mer eller mindre offentliga
avkladningsrummet.

Men till trots av dessa forhallanden, vilka i och for sig
icke kunnat 6vertyga mig atminstone om de manliga idrot-
ternas absoluta fysiska olamplighet for kvinnorna, finnas,
savitt jag kan beddma, flera bbtydligt mera vagande skal
mot hennes inforande pa de manliga idrotternas tavlings-
bana. Och dessa skal aro etiska och intellektuella.
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Visserligen synes var tid i allt storre utstrackning for-
sbka nivellera begreppen att vara man och vara kvinna.
Mannen forefaller undergd ndgon slags feminiseringspro-
cedur, och sarskilt framtrddande ar ju kvinnans dverhan-
dentagande maskulinisering. Denna onaturliga avkéning
maéste straffa sig. Vad kvinnan betraffar synes den mera
lattforklarlig i ekonomiskt existenssyfte mot bakgrunden
av de overtaliga kvinnornas nddtvungna intrangande pé de
manliga yrkenas forvarvsomrade. Anlaggandet av manliga
later och manlig intresseinriktning ar emellertid ett pafal-
lande mode, dven dar omstandigheterna ej pakalla det. Och
det medfor for bada kontrahenterna olycka i den mening,
att kvinnoemancipationen sdval som mannens feminisering
ar farlig for aktenskapet. Fysiskt likvardig med mannen
kan kvinnan ¢verhuvudtaget av rent fysiologiska skéal aldrig
bli. Och man stannar beklagande infér den mer eller
mindre avkénade individen, som saknar sinne fér den sub-
tila vasensskillnaden mellan manlig och kvinnlig. De fy-
siska idrotterna &ro till sin natur, sarskilt nar det galler
tavlan, egentligen sa val agnade att just framhéava och fram-
alstra manligheten i kontrast till kvinnligheten, att de
maste halsas med gladje i nutida manlig uppfostran.

I det foregdende har jag berort de relativt obetydliga
fysiska kontraindikationer, som atminstone enligt min me-
ning kunna anféras mot kvinnans deltagande i néara nog
vilken kraftidrott eller pd annat sétt anstrangande 6vning
som helst. Dartill skulle man kunna goéra &nnu ett tillagg
i fragan, namligen, att — liksom yrkesarbetet — &aven
kroppstvningarna till en viss grad komma att pragla sina
utévare. Vi igenkdnna t. ex. brottaren, tyngdlyftaren,
jockeyen, fotbollspelaren o. a. Ansiksdragen forrada
vissa inslag i psyket hos somliga sddana typer, hos andra
utvisar sjalva kroppsbyggnaden saregenheter. Annu mera
frappanta bli uttrycken for dessa slags inflytanden, om
man valjer exempel fran individer, som &gnat sig at for
det andra kdnet typisk kroppslig eller andlig verksamhet.
Jag tanker t. ex. pa typer av damskraddare och balettmés-
tare eller manhaftigare torgmadamer och bondhustrur, som
man moéter. Man finner mycket ofta hos de tavlande
idrottskvinnorna just likartade excentriciteter. Endast om
man haft tillfalle se storre samlingar idrottskvinnor (sa-
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dana ha annu ej blivit alltfér vanliga) och om man vid
sidan av denna kategori har erfarenhet fran ett tillrackligt
jamforelsematerial av andra, riktigare kvinnor, kan man
observera sadregenheterna. Fornekandet av detta faktum
forklaras av att de som syssla med kvinnoidrottens orga-
nisation varit man utan sadant jamforelsematerial eller
emanciperade kvinnor utan sinne for skillnaden.

De mera plastikt betonade sportformerna aro minst de-
formerande. Darfér torde enligt min mening kvinnotav-
lingarna inom dessa ej heller ha vackt ndgon mera omfat-
tande oférdelaktig uppmarksamhet. Men ju mera hart
manlig en tavlingsgren &r, desto mera manligt, kantigt, ut-
vecklar den psykiskt sin utdvare och praglar i 6vrigt den-
nes ansikte och dvriga kropp. Detta gallar naturligtvis séar-
skilt sadant intensivt och langvarigt idrottsarbete, som i
vara dagar forutsattes for uppndende av konkurrensdug-
liga resultat.

Manliga idrotter, sd utdvade, kunna aldrig atminstone
for normal uppfattning tankas forskona sina kvinnliga ut-
ovare. Den gangse uppfattningen hos dskadaren vagar jag
forsakra ar ocksa och maste bliva, att de kvinnliga idrotts-
tavlingarna av klass ha en forunderlig formaga att samla
utsokt franstotande kvinnotyper. — Nu framletas forvisso,
om jag kanner forkamparna ratt, nagra véllyckade fotogra-
fier av skona kvinnliga idrottsstjarnor sasom motbevis i
denna 6mtaliga frdga. ”Kan man pastd, dd man ser dessa
bilder, att kvinnan forfulas av manlig idrott?” Trots den
vanliga 6verskattningen av idrottsskonheter utgéra sadana
undantag intet bevis. Tvartom — en skon eller bara sympa-
tiskt utseende tavlingskvinna &r i och fér sig en genom den
publika exponeringen mycket uppseendevickande forete-
else, som blir mangfaldigt beundrad i synnerhet av man-
nen. Orsaken dartill ligger sdkert i det enkla kontrastfor-
hallandet till dvriga tavlingskvinnor. De éaro till det yttre
osympatiska som kvinnor for flertalet idrottsman med smak
och omddme, ined vilka jag sammantraffat.

Kvinnans kroppskultur far givetvis ej ledas in pa banor,
som vare sig kroppsligen eller andligen &ro dgnade att for-
rycka “det tacka konets” naturliga instéllning foér livsupp-
giften. Det &r alltfor ensidigt att, som allmant sker, be-
doma de olika 6vningsformernas varde endast efter den fy-
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siska paverkan de kunna utdva pad kvinnan — eller vilken
kategori av utbvare det kan galla. Huru denna sida av sa-
ken &n staller sig, ar den dock for de allra flesta 6vnings-
former — kanske endast med undantag av pedagogisk gym-
nastik omgjlig att med hittillsvarande erfarenhet ens
tillnarmelsevis fastsla.

Sa lange idrottsdévningarna och annan 6vning ske sall-
skapligt och i forstréelsesyfte samt kvinnan dari behaller
sin traditionella stallning, torde allt vara gott och vél och
for alla parter formanligt. Sadana idrotter aro de, som
ingd i ett hurtigt friluftsliv huvudsakligen under 6vningens
form eller for praktiskt andamal, t. ex. forflyttning till fots,
pa skridsko, skidor eller till sjoss. Mera direkt inriktad pa
rekreation hor emellertid verksamheten bli fér storstadens
kvinnor och for saddana grupper, som av tidsbesparings-
och andra samhalleliga orsaker &ro avstangda fran den
mera tidsddande naturligare utévningen. Harvidlag ar det
som den frivilliga gymnastiken och inomhusleken i ett land
som vart bl. a. har sin stora betydelse.

Den som ser sig omkring i varlden med gammal svensk
gymnastisk fordran — men huru manga gor det numera
pa vad som bjudes maste med beklamning forvanas over
missbruket av begreppet “kroppskultur” och k&nna sig
glad 6ver att var svenska kultur ager ett sa utomordentligt
plastiskt och &ven for kvinnor lampligt utbildningsmedel
som gymnastiken. Vi hava skyldighet att tillse, att atmin-
stone inom véara landamaren denna férnamliga kultur ocksa
verkligen kommer till sin ratta utformning, tillampning och
utredning, samtidigt med att ograset bortskaffas.

Denna svenska kultur framhaller ocksa, liksom dess an-
tika foredome, de till synes kroppsliga utbildningsformer-
nas dominerande betydelse dven for skodnhetssinnet, intel-
lektet och moralen. Mens sana in corpore sano ar ett gam-
malt utslitet citat, vars verkliga innebdrd forbleknat. Den
hellenska uppfattningen om den kroppsliga uppfostrans be-
tydelse for uppndende av det méanskliga renhetstillstand,
som de gamla grekerna bendmnde kalokagathia, genomsy-
rar ocksa den levnadsfilosofi, som Pehr Henrik Ling velat
genom sitt livsverks olika delar ateruppliva och omplantera
i ny tid. Kroppsovningarnas pedagogik har av hans efter-
foljare narmare utformats pa ett satt, som i hela varlden
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saknar sitt motstycke. Ehuru den estetiska sidan av fore-
gangarens intentioner kanske tydligast framtrader endast
i de gymnastiska formrenhetsstravandena, sd ger daremot
ett djupare intréngande i all aldre svensk gymnastiklittera-
tur en allsidigare uppfattning om de olika kroppsdvnings-
formernas hela pedagogiska betydelse, d. v. s. icke endast
i kroppslig utan &ven i karaktarsdanande och intellektuell
mening.

Det ma erkannas att ej fa kvinnor tvingas pataga sig
manliga uppgifter, men detta galler dock ej flertalet. Som
allméan princip maéste givetvis framst std kvinnans upp-
fostran for moderns och hustruns Socialt viktigaste kall.
Detta later sig enligt min och mangas mening svarligen for-
ena med en manligt sportslig installning. Att armbéaga sig
fram i livet tillates knappast ménnen, och ter sig for kvin-
nans vidkommande annu mera osympatiskt. Hennes sub-
tila uppgift som mannens forstdende, osjélviska ledsaga-
rinna och barnens émmande moder later sig i varje fall
icke forena med en sadan tankeinriktning som tavlings-
idrotten latt befordrar. Men emancipationen tvingar kvin-
nan latt at detta hall. Och detta galler icke minst om den
sportsliga emancipation, dar det malmedvetna efterstravan-
det av Overlagsenhet, det offentliga upptradandet, kampen
i och for sig, metoderna for framgdngens grundlaggande
aro vida svarare fallgropar for det kvinnliga psyket &n
for det manliga. Med det sagda frankannas icke mod,
radighet och uthallighet varde sdsom kvinnliga dygder.

Om kvinnligt psyke rdda visserligen kvinnorna garna
mannen att i sina uttalanden vara forsiktiga. Men i en del
avseenden kanna vi det val t. 0. m. battre 4n de sjalva. |
varje fall &r det sékert, att ett normalt kvinnligt psyke &ar
och bor vara vida mera kansligt for intryck, suggestibelt
och uttrottbart, battre agnat for kdnsla och meditation &n
for hard kamp for tillvaron. Mangen 6nskar mahanda icke
upptaga kampen, men tvingas. Enstaka kvinnor kunna
visserligen aven i denna bibehélla sina kvinnliga egenska-
per tillsynes ograverade, men det géller ingalunda flertalet.
Och undantagen befésta ju regeln.

Kvinnostrdvandena inriktas och ledas Overvagande av
ogifta, oftast sjalvforsérjande mer eller mindre emancipe-
rade, ja, ej sallan virila kvinnor. Bristen pa det dktenskap-
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liga innehallet ar val for manga drivfjadern i s& matto, att
de behéva utlopp for sin verksamhetslust. | manga avse-
enden bliva verkningarna darav maskuliniserande. Om
dessa traffa individer, vilkas levnadsomstandigheter med-
fort sinnesro med bibehallet utpraglat kvinnligt kynne t. ex.
i eller infor utsikterna av ett lyckligt aktenskap, bli de so-
cialt beklagliga. Anses detta grepp pa emancipationsfra-
gan ytligt, sa galler dock atminstone om den emancipation,
som gor sig géllande genom kvinnornas intrangande pa de
manliga idrotternas omrade, att den verkar utpraglat mas-
kuliniserande.

Ursprungligen gav sig i vart land det nyvaknade, erkén-
nansvarda intresset for kvinnlig kroppskultur till kdnna
genom ett av kvinnliga gymnastiklararinnor och pedagoger
allsidigt framfort kroppskulturellt program. Detta hade da
ytterst litet med manligt idrottsligt tavlingsvasende att gora,
och man hade skal att vanta mycket darav. Forvantning-
arna hava val annu ej heller helt svikits. Men en enligt
de flestas uppfattning betanklig avvikelse fran program-
mets ursprungliga form utgdr det inslag, som represen-
teras av de kvinnliga tavlingarna i sarskilt manlig allméan
idrott, och till vilket impulser givits sarskilt frdn manligt
hall.

| det foregéende torde tillrackligt ha poéngterats upp-
fattningen om det berattigade och onskvéarda i att kvin-
nor taga del av de inom samhéllet férekommande kropps-
ovningarna bade for sin egen skull och deras, som de aro
satta att handleda. Att de folja med i skog och mark,
pa hojd och hav, spanna skidor och skridskor pd, deltaga
i olika uppsluppna eller lugnare lekar, ligger inom deras
ratta naturs doméner. Med andra ord, 6vningsidrott och
lek under fria eller organiserade former aro tydligt lam-
pade for kvinnan likaval som for mannen. Men, sdger man,
manga idrotter dro sadana, att endast tavlan kan giva ut-
évningen nagot innehdll. Ja, d& aro ej heller dessa lamp-
liga for den kvinnliga ungdomen i allméanhet. Detta géaller
enligt min mening om allméan idrott, fotboll, stracksimning,
cykeldkning och rodd, for att nu namna négra grenar, inom
vilka man sett tendenser till okad kvinnlig utdvning,
Och om alla dessa géller samma princip: tavlingarna dari

15 — Frostell
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aro alltfor manligt betonade for att de skola kunna anses
forenliga med en sann kvinnlig uppfostran.

Det ar som sagt icke s& mycket kvinnor, som framalstra
manlig idrottsutévning inom kvinnliga led, utan framforallt
man, och forvadnande nog enstaka man fran den manliga
idrottsrdrelsen, vilka synas mig i dubbel bemérkelse varda
kritik. Ty om nagon, sa borde val den idrottsligt betonade
mannen &aga sinne for ”den lilla skillnaden”. Och det &r min
uppfattning och erfarenhet, att de méan, som driva pa den
kvinnliga idrotten, icke heller ha sina manliga idrotts-
kamrater vid sidan. Detta ar ett forhallande, som for 6v-
rigt kan utlasas av enquéter i fragan. Att ett idrottsfor-
bund t. ex. sanktionerar kvinnlig tavlan torde i hég grad ha
sin grund helt enkelt i den betydelse, som erdvrandet av
olympiska poéang &ger for en internationellt ansvarig orga-
nisation. ”N&r andra lander ha kvinnoidrott, varfor skulle
ej ocksa vi ha sadan?” Detta ar emellertid, kulturellt sett,
mycket ytligt, och sa& mycket farligare, som det ar fraga
om nagot alldeles nytt, vars konsekvenser kunna fa djupare
rackvidd an den ytliga betraktaren tror. Vad spela nagra
poadng mer eller mindre for roll i en internationell téavlan,
om man ser idrottsrorelsen ur dess kulturella betydelses
synpunkt?

Vilka komplikationer medfor det icke ocksa att slappa
kvinnor in pa idrottsbanorna | stdrsta utstrackning voro
de rent av utestangda fran de klassiska spel, som tjana
sasom foredome for var tid, och detta forvisso icke utan
skal. Hellenen var alltfor genomsund till sin filosofiska
och praktiska laggning for att icke fatta den skillnad, som
manligt och kvinnligt psyke kréver.

Man har bérjat allvarligt ifrdgasatta inrattandet av sar-
skilda idrottsplatser for kvinnor. Detta ar ett nédvandigt
krav, om marschen skall fortsattas sdsom den paborjats,
darom éaro alla ense. Allt flera flickor lockas alltifran skol-
aldern in pa tavlingsbanan, och man kan redan fa héra mer
eller mindre sanna historier och interiérer fran omklad-
nads- och duschrummen, vilka atminstone visa vilka tan-
kar den kvinnliga idrottsutévningen vacker hos méannen.

Det &ar hog tid till ett givakt infor idrottens forfall i
andra avseenden, och man far akta sig for nya skal till an-
markningar. Skulle séarskilda idrottsplatser anses erfor-
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derliga for kvinnorna, t. ex. i de stora stdderna, dar till-
gadngen p& motionsmojligheter ar kringskuren, da borde
dessa idrottsplatser inrattas pa sitt alldeles sarskilda satt.
Jag tanker mig, att de mera borde komma att likna de
gamla lekvallar, som forr funnos litet varstans i bygderna,
i stallet for vara nutida, av den noggranna tavlingspreci-
sionen betingade dyrbara anlaggningar med konstrikt lagda
I6pnings- och spelbanor av skilda slag.

”Vad i herrans namn ha kvinnorna att gora pa vara
idrottstavlingar?” ropar det sunda idrottsmannaforstandet.
Deras upptradande forrycker stilen p& en idrottsfest. De
forfula intrycken fran en sadan. Kvinnan &r pa idrotts-
planen estetiskt obestridligen distanserad av mannen pa
grund av sina mindre harmoniska kroppsproportioner. Man
behover darfor inte ga sad langt som Schopenhauer, som
sager: ”anse denna varelse med korta ben o. s. v. skdn, kan
endast det av sinnlighet omtécknade manliga intellektet”.

Att verkligen till det yttre synnerligen tilltalande kvin-
notyper sporadiskt upptrada pa idrottsplanen saval som
annorstades ar klart. Olympiska spelens senaste kreatio-
ner i detta avseende ha ocksd av den kvinnliga idrottens
”pedagoger” och forkampar liksom av pikanteriets tidskrif-
ter, noggrant tillvaratagits. Men dessa enstaka kvinnor
java icke uppfattningen, att den kvinnliga insatsen vid
Amsterdamolympiaden var synnerligen beklammande. Den
var icke endast ett forfulande moment, utan ocksa ett for-
ryckande, inkastade som tévlingarna voro i det stora pro-
grammet. Det var ungefar som om man plotsligt ryckts
frAn dessa varldselitens och den maénskliga fysiska full-
komlighetens prestationer till en tavlan i Gronkoping. Och
den, som pa tavlingsbanan saval som i olika traningskvar-
ter fick nédrmare glimtar av huru kvinnorna reagerade in-
for tavlingarnas spanning, framgangar och nederlag, maste
forsta, att man har har med en forvriden tendens att gora.
Nervosa krakningar, extas, forkrosselse och hejdlos grat,
allt vid namnda tillfalle ingalunda séallsynt, passar icke till
en fostrande idrott. Kvinnoidrotten bor ocksa snarast bort-
skaffas fran olympiska spelens program. Den manliga
idrotten, ndrmast de grenar av allman idrott, som borjat
upptagas, ar enligt min mening i sin tillampning pa
kvinnan en mycket farlig uppammare bl. a. av hysteri,
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overspandhet och neuroser. Det torde ocksd av sjalvklar
anledning vara lampligt att kvinnoidrotten icke ledes av
man.

Den allsidiga kroppskultur, som kvinnan behéver, be-
star icke endast i val avvagd motion och friluftsvistelse.
Den maste aven bidraga till ett fysiskt, psykiskt och mo-
raliskt riktigt samstdmmande av de olika forutsattningarna
for hennes viktiga uppgifter. Kroppskultur &r icke en
hobby — det méste vi vara pd det klara med — utan en
grundvasentlig uppfostringsfraga, vilkens 16sning dock ma-
handa annu ligger langt i fjarran.

| det intresse, som nu visserligen vaknat pa olika om-
radden, finnas alltsd missriktningar, som man i en sund
utvecklings namn i tid bor vara pa sin vakt emot. Det
galler saval det artificiella sportmodet, skonhetsdillet och
manga undermaliga metoder inom tavlingsidrotten, vilket
allt pa sina hall rubriceras sdsom lamplig kvinnlig fysisk
uppfostran och kultur.

Att kvinnan hanger sig med liv och lust at sin hem-
eller truppgymnastik, att hon spelar sina idrottsspel, sitter
till rors pa sin bat, strévar pa hojdernas, viddernas och sko-
garnas stigar och vagar, eller pa vinterdagarna glider fram
pa skridskor eller skidor, hélsa alla med gladje. Men néar
hon krédmar sig och exponerar sig sdsom etikettdamerna
pa pomadaburkarna, liksom nar hon efterapar mannen och
omdodmeslost kastar sig in i manlig sport och tavlingsstrid,
da kan man ej langre vara med, dven om pedagoger st for
rusthallet.

Nar kvinnan kommit upp i mognadséldern, maéste vi
kunna se upp till henne, se henne vacker, god och kvinn-
lig, icke robust, utschasad och aregirig. Sadan blir hon i
mangen idrottstavling, och darfor lampa sig sadana ej for
henne. Lika vackert som det ar att se skidloperskan med
rosiga kinder glida fram péa glittrande sno, lika vamjelig
blir bilden av den utpumpade, derangerade, flasande, ej sal-
lan hysteriska pristagarinnan vid malet. Och matte vi for-
skonas fran att nagonsin fa se Evas dottrar sld varandra
sansldsa i boxning i det har landet. Principiellt bor atmin-
stone den vuxna kvinnan bort fran all tavlan i sddana man-
liga idrotter som fotboll, rodd, allman idrott, skidldpning,
en del simningar och boxning. | faktning, lawntennis, en
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del andra bollspel, simhopp och liknande mera plastiskt
utpraglade kroppsévningar och tavlingar kan hennes plats
daremot forsvaras.

Till hardande gymnastik, idrott och friluftsliv med ett
sinne som harmonierar med dessa begrepp, vilja vi se méan
och kvinnor samlade, ingjutande friska livsidéer i sina
barn, idéer som f6lja dessa till mognare alder. Men lika litet
som vi vilja se fruntimmersaktiga méan, lika litet langta
vi efter att se kvinnor efterapa manliga former i sin till-
varo, det ma galla sport, uppfostran, arbete eller annat.
Fradgan om kvinnans kroppskultur kan anknytas till de in-
ledningsvis namnda orden att vi maste vara radda om “det
vackraste i varlden”.






AVD. VI.

MEKANOTERAPI






KAP. 25.
Sjukgymnastik och massage.

Inom folkmedicinen ha kroppsévningar och manuell
behandling av sjuka kroppsdelar alltid forekommit. Signe-
rier, handpalaggningar och salveingnidningar &ro sedan
gammalt karaktaristiska kvacksalvaremanipulationer, vilka
i modern tid natt organiserade former i osteopatien och
chiropraktiken, fantastiska amerikanska behandlingsmeto-
der, som genom ett kvasimedicinskt resonnemang soka ge
sig sken av vederhéftighet.

Aven visa olika skolor inom béttre ordnad lakekonst pa
olika satt sin uppskattning av mekanisk behandling. Sa&-
lunda &terfinnes denna i de gamla egyptiska, syriska, hel-
lenska och romerska saval som i modern likekonst. Hogst
utvecklad synes den ha varit inom den kinesiska, om &n
adven de gamla hippokratiska skrifterna vittna om en akt-
ningsvard ortopedi och rorelsebehandling.

Ehuru foljdriktigast behandlingen medelst saval sta-
tiska som dynamiska ingrepp borde inneslutas inom be-
greppet mekanoterapi har detta vunnit internationell havd
sdsom uttryck for sjukgymnastik och massage till skillnad
fran ortopedi.

I nyare tid synas de pa naturvetenskaplig grund an-
vanda passiva rorelserna och jamval massagen — vilken be-
namning sannolikt forst upptagits fran folkspraket av en
doktor Martin i Lyon, som 1837 skrev en avhandling i 4m-
net — forst hava forts i system av Ling d. & Denne an-
vande sddana manipulationer emellertid endast som en
mindre betydande del av den svenska sjukgymnastiken.

Massagen har sadsom ett ingrepp, vilket kraver vida
mindre medicinska forutsittningar an sjukgymnastiken,
fatt vida storre tillampning. Den forra ager emellertid ett
betydligt begransat terapeutiskt varde i jamforelse med
den senare.
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Svensk sjukgymnastisk metodik.

Sjukgymnastiken ar direkt harledd frdn den pedago-
giska gymnastiken. Den foljer dennas principer saval vad
den enskilda dagbtvningens sammanséattning som &vnings-
formerna och dessas stegringsfoljd betraffar. 6vningsfor-
radet ar for de bada formerna av gymnastik i stor ut-
strackning gemensamt. Dock finnes for sdval sjukgymna-
stik som pedagogisk gymnastik speciella 6vningar och red-
skap, som icke komma till anvidndning inom den andra
gymnastikgrenen. P& grund av att sjukgymnastikens pa-
tientmaterial oftast utgéres av kroppsligen svaga, blir dess
dagovning ocksa betydligt mera passiv. | stor utstrack-
ning regleras 6vningarnas intensitet genom motstand fran
en rorelsegivare, utforas passivt av denne pa& patienten
eller bestd av massageingrepp. Fran en Overvigande pas-
siv behandling finnas emellertid alltefter patientens kraft-
tillstdnd och sjukdom alla 6vergdngar till en fullt aktiv
friskgymnastik.

Sjukgymnastiken riktar sig icke ensidigt mot nagot lo-
kalt lidande, utan avser samtidigt med dettas motarbe-
tande en allmanbehandling av patienten med speciellt kon-
centrerad inriktning & foreliggande dkomma, da de sjuk-
domar, som anses indicera sjukgymnastisk behandling, be-
raknas std i samband dven med en allman nedsattning av
patientens rérelseapparat. Man finner bland dessa just de
sjukdomar, som stéllts i forbindelse med asthenia univer-
salis, eller sddana som av annan anledning medféra allman
kraftnedsattning. Sjukgymnastiken kan alltsd sagas rikta
sig saval mot det lokala lidandet som mot en allméan in-
sufficiens i rorelseorganen, da den natt en sddan grad, att
i samband darmed uppstétt sjukdom. N&gon annan all-
man teori for den sjukgymnastiska dagdvningen anser jag
icke kunna uppstéllas, icke heller behovas. Detta viktiga be-
traktelsesatt leder till vida indikationer for sjukgymnastik.
Framgangarna av dess tillampning synas mycket stora for
dem, som haft jamférande tillfalle att anvédnda sig déarav.
De std ocksd i full Overensstammelse med de kliniska

* Anm.: Inledningsrorelser, hopp och 16pning bruka dock mera séllan
ingd i det sjukgymnastiska rorelseforradet. (Se sid. 239).
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askadningar, som framstéllts i kapitlet ”Behovet av kropps-
lig 6vning”.

Gymnastikens, sarskilt sjukgymnastikens, minutitsa do-
seringsformaga och forsiktiga stegringsprincip, som fore-
skriver, att funktionerna o6vas langt innanfor individens
maximala prestationsférmaga, ger sjukgymnastiken i viss
man karaktaren av en universalterapi. Under det att frisk-
gymnastiken & ena sidan ovar enskilda efterblivna rorelse-
mekanismer och darefter samovar dessa till ett andamals-
enligt samspel, gar sjukgymnastiken visserligen i stort
samma vag men kan fullstandigt exkludera sddana meka-
nismer, vilkas 6vning for den foéreliggande sjukdomen kan
anses ofordelaktig. Darfér fordrar den god kdnnedom om
saval indikationer och kontraindikationer for det enskilda
fallet som om teknik och metodik.

Mot bakgrunden av den fdreliggande sjukdomens art,
grad, lokalisation o. s. v. uppgodres for den vanligen dag-,
liga behandlingen en s. k. dagbvning eller ett gymnastik-
recept, foljande en viss huvudplan med de lattare 6vning-
arna i bérjan och slutet, varifran dock vasentliga avvikelser
kunna goras. Denna dagdvning brukar i likhet med frisk-
gymnastikens, inledas och avslutas med nagon andningsro-
relse, vilken framst avser hallningskorrektion och stimu-
lering av cirkulationen. For ytterligare stegring insattes
dafefter en bendvning, varefter féljer dvningar fér skuld-
ror och nacke, armar, bal och rygg. Som regel galler
att de olika kroppsgebiten omvéaxlande 6vas. Mellan 6v-
ningarna inskjutas en eller flera lokala behandlingar, mera
direkt asyftande den ifrdgakommande sjukdomen. Manga
behandlare anvanda som regel, d& inga sarskilda kontra-
indikationer foreligga, en s. k. allmédn magbehandling, for
att paverka portasystemet.

Stegringsfoljden sker liksom alla 6vningar, sarskilt i
borjan, med storsta forsiktighet. Detta dstadkommes dels
genom att ur rorelseférradet inledningsvis utvélja overva-
gande passiva och helt latta aktiva roérelser och behand-
lingar, dels genom att forst smaningom oka dessas antal.
Senare, da patientens krafttillstand forbattrats, tillgripas
ovningar av storre intensitet samt fran mera anstrangande
utgangsstéallningar.
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Ett par exempel pa dagévningar skola till fortydligande
av det sagda harmed lamnas. FOr en astenisk enteroptos
med obstipation kunna féljande mera aktivt betonade 6v-
ningar valjas:

1) Hogridsittande brostspanning 6 ganger.

2) Rackmotstdende dubbel knabdjning med mag- och

landtryck 5 ggr.

3) Halvliggande dubbel armbdjning och stréckning 8

ganger.

4) Krokhalvliggande allman magknadning.

5) Hogridsittande cirkelrullning samt  balfallning

framat och bakat med motstand.

6) Rackmotstaende rygghackning och korsbensbultning.

7) Ryggmotstdende knauppdragning och nedtryckning

5 ganger.
8) Havspannstdende framdragning 5 ganger.

For ett hjartfel i nagorlunda val kompenserat tillstand
kan foljande Ovningar valjas:

1) Grensittande brostlyftning 5 géanger.

2) Halvliggande dubbel benmuskelknadning och fot-
rullning.

3) Famnsittande armrullning 10 ganger.

4) Krokhalvliggande allman magknadning.

5) Halvliggande grenrullning 10 ganger.

6) Halvliggande dubbel armmuskelknddning, arm-
strackning och -bojning 6 ganger.

7) Hogridsittande latt balrullning.

8) Krokhalvliggande allmén hjartbehandling.

9) Grensittande brostlyftning 5 ganger.

For varje patient ifylles en receptblankett, innehallande
forutom namn, sjukdom, dagdvning och datum fér behand-
lingens bérjan och slut dven andra anteckningar for vad
som sarskilt bor iakttagas vid sjukdomens behandling.
Rorelserna, vilkas antal brukar begransas till mellan 7 och
15, antecknas efter en bestdmd nomenklatur och med for-
kortningar.

L. G. Rranting, angiver féljande schema for dag6v-
ningen:
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1) Respirationsrorelser.

2) Extremitetsrorelser helst fér bade 6vre och nedre
extremiteterna.

3) Rorelser eller handgrepp, som inverka pd bukhéalan
och dess organ.

4) Rorelser eller handgrepp, inverkande pa halsen och
huvudet.

5) Rorelser eller handgrepp, inverkande pa ryggen och
bréstkorgen.

6) Extremitetsrorelser.

7) Respirationsrorelser.

Massagens indelning.

Massagen bestar uteslutande av passiva strykningar,
friktioner, hackningar, klappningar och vibrationer. Metz-
ger indelade den i foljande former:

1) Effleurage, varmed menas kortare eller langre stryk-
ningar & kroppsytan under utévande av ett latt tryck. (En-
ligt Kleen flytande tryck”.)

2) Massage a friction, cirkulara, mer p& djupet ver-
kande manipulationer, for befordran av cirkulationen i
hardare och djupliggande vévnader.

3) Pétrissage, knadning av mjukdelar, framforallt mus-
kulatur mellan den behandlandes hander eller mot under-
liggande ben.

4) Tapotement, hackningar, klappningar och vibratio-
ner av den behandlandes hander.

Den svenska sjukgymnastiken har fradn boérjan anvant
sig av sddana i det sjukgymnastiska programmet ingdende
manipulationer under bendamningarna: Strykningar, knad-
ningar, bultningar, hackningar, klappningar, darrskak-
ning och nervtryck. Detta i forsta hand for okandet av
cirkulationen samt i nervost stimulerande syfte.

I massagen inga inga vare sig aktivt eller passivt av pati-
enten utférda rorelser. Detta bor poangteras, da massa-
gens och sjukgymnastikens begrepp forvanansvart ofta for-
véxlas. Till egentlig sjukgymnastik kan icke heller rék-
nas den lokala rorelsebehandling, som &gnas t. ex. fraktu-
rer, kontrakturer, kontusioner och andra mera circum-
skripta sjukdomesfall, givetvis icke heller vare sig massage
eller sddana manipulationer som repositioner av brack,
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luxationer och andra inom specialmedicinska grenar fore-
kommande handgrepp. Massagen och den lokala rorelse-
behandlingen hdra egentligen ej hemma i ett arbete om
principerna for kroppslig 6vning men ha har upptagits till-
samman med sjukgymnastiken, da de i stort ha samma
indikation och komma till samtidig anvéandning.

* *

*

Inom sjukgymnastiken rdknar man med samma grund-
stallningar som inom den pedagogiska gymnastiken, samt
fran dessa héarledda utgangstallningar. Dessa senare skilja
sig genom de speciella sjukgymnastikredskap, som anvéan-
das, i viss man fran friskgymnastikens. De harledda ut-
gangsstallningarna uppkomma genom férandring av ar-
marnas, benens eller balens installning.

Mellan de olika utgdngsstallningarna ske med bestamd
rorelsebana, intensitet och rytm de olika aktiva och passiva
Ovningarna, vilka indelas i olika rorelseslékten och rérelse-
arter. Detta sker under kontroll av eller férmedelst en
eller ett par rorelsegivare, ©Ovningarnas verkan berdknas
efter den muskelverksamhet och de formférandringar de
astadkomma, respektive efter den cirkulations- och respi-
rationsbefordrande effekt eller nervésa anstrangning de for-
orsaka. Man bor endast forsiktigt i detta samband speku-
lera Over de specifika verkningarna, som synas mig ha va-
rit foremal for gymnastikutovares alltfor detaljerade fun-
deringar. Det ma vara nog sagt hdrom férut i samband
med olika kroppsévningars inverkan.

Till de sjukgymnastiska handgreppen hoéra dessutom
de forutndmnda massagehandgreppen. Dessa sammanséat-
tas ifrdga om vissa kroppsdelar till mera traditionella all-
manna behandlingar t. ex. allmédn magbehandling, allmén
hjartbehandling, allman huvudbehandling, allmén ryggbe-
handling, vilka vardera innehélla en viss komplex av mani-
pulationer.

Det ar tydligt, att meddelandet av sjukgymnastiska 6v-
ningar passivt, med och utan o6lika motstdand maste hos
rorelsegivaren smaningom uppamma en stor fortrogenhet
med olika kroppsovningars verkningsstyrka och de olika
ledmekanismernas funktioner.
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Gang, smaningom over vaxlande och stegrade hinder
“bergvandring” — samt kortvariga langsamma l6pningar
kunna ibland anvandas t. ex. for lattare hjartfelspati-
enter. Aven precisionshopp”, t. ex. rytmiskt upphopp péa
forsta, andra eller tredje ribban nedifran, i kombination
med olika fattningar for lattare nervfall.

Manuell och maskinell behandling.

Liksom vi i maskinteknikens tid sokt ersatta allt me-
kaniskt arbete med maskiner, har man &ven forsokt det
inom sjukgymnastik och massage. Dessa maskiner ha nu
att inrikta sitt arbete — liksom f. 6. all annan medicinsk be-
handling — efter organens anatomi, fysiologi och patologi.
Men liksom medicinen f. 8., skyr &ven mekanoterapin
schabloner. En maskin maste emellertid arbeta schablon-
massigt och man har darfor konstruerat ifrdgavarande
maskiner efter en medeltyp av vad anatomiskt, fysiologiskt
(och patalogiskt) ar. Darmed ar ocksd steget taget fran
lakarens regel, “att individualisera sin behandling”
till ndgot likvardigt med den torra recepthandbokens bok-
staver. | sakens egen natur ligger alltsa omdjligheten att
med ens de finaste maskiner fullt ersatta manuell sjuk-
gymnastik och massage.

| olika gestalter har mekanoterapien anvants av olika
tiders folk; den har vunnit sin hdgsta utveckling i svensk
sjukgymnastik och massage. Sverige har &ven genom Gus-
taf Zander forst forverkligat tanken att omsatta massage-
och rorelsegivarens arbete i maskinverksamhet. Det maste
starkt understrykas, att detta ej skett for att géra manu-
ell behandling 6verflodig, utan for att underlatta det rent
mekaniska arbete, som terapeuten maste utféra, dd han
t. ex. hundra ganger rullar en patients fot. Likaval som
terapeutens tanke maste folja rorelserna av hans hand vid
den manuella behandlingen, maste den Gvervaka de rorel-
ser med vilka maskinen ”"behandlar” patienten. Efter Zan-
der ha manga konstruktorer upptratt; ingen har dock 6ver-
traffat honom, om man avser den medicinska sidan av sa-
ken.

Nar det galler en behandling, dar méangfalden av 6v-
ningarna spelar lika stor roll som formen, sdsom det till
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en viss grad géller vid cirkulationssjukdomarna, komma
maskinerna till sin ratt. Ocksa ar deras anvandning fram-
for den manuella behandlingen av praktiska skal indicerad
i fall, dar behovet av ihdllande manipulationer Overstiger
vad en rorelsegivare kan fordras alstra. Slutligen firar
maskingymnastiken sina storsta triumfer vid masstera-
pien, sadan vi i dess hdgsta potens aterfinna den inom
krigsmekanoterapien.

Har ar det till foljd av den otillrdckliga manuella ar-
betskraften och pa grund av maskingymnastikens prisbil-
lighet, som den ar av sa stor, ndra nog oersattlig betydelse.
Man &r darfor i krigstid nédtvungen att tillgripa maskin-
behandling. Ty det ligger utom mdjlighetens grénser att
utbilda tillracklig, kompetent arbetskraft for det stora an-
talet sarade soldater i ett modernt Kkrig.

Nar nu apparaterna tillgripas, maste man emellertid
samtidigt gora klart for sig, att den behandling, som dér-
igenom astadkommes, ej star pa hojden av medicinens for-
maga. Mest praktisk under radande forhallanden blir den
i varje fall.

Efter Zanders monster ha sarskilt sedan krigsaren
en mangfald av olika sjukgymnastikapparater sett dagens
ljus. Det skulle vara omgjligt att ingd pa dessa, ty varje
terapeut konstruerar snart sina egna; och det behdvs ej
heller i detta sammanhang. Apparaternas konstruktion
maste emellertid alltid grunda sig pa att (enligt G. Zander)

1) tillgodose en riktig utgdngsstallning (i vidstrack-
taste mening)

2) garantera, att dvningen utféres i anatomiskt riktig
bana,

3) (vid motstandsrorelser) astadkomma ett motstand,
som a ena sidan kan i sin helhet modifieras fran
ytterst svagt till behovligt starkt, & andra sidan
under rorelsens forlopp véxlar efter anatomiska
och fysiologiska grunder.

Och jag skulle vilja tillagga:

4) mojliggora lokalisation av rorelsen till en bestamd
ledgang (eller synergiskt verkande sadana).

Hartill nAmnda apparater aro byggda med tanke fram-
forallt pa passiv rorelse men kunna vanligen ocksd anpas-
sas s, att de fordra aktivt muskelarbete av patienten.
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For mobilisering av leder lampa sig namnda appara-
ter utmarkt. De besitta det tdlamod, som ingen gymnast
i varlden kan avfordras. Utan att uttrakas boja och stracka
de i oandlighet pa en led, om sa skulle 6nskas. Darigenom
utsattas ledytorna for filning mot varandra, utvidgas deras
granser, ténjas forkortade mjukdelar, och kunna forsva-
gade muskler starkas genom aktivt motstandsarbete. Alltsa
motarbetas de tva vanligaste och Overviagande immobili-
sationsfoljderna, kontrakturer och atrofier. Har maste
dock en stréang reservation mot gymnastikmaskinerna ut-
talas. Dessa saknar gymnastens rorelsekansla, som bju-
der méattlighet ifrdga om tanjning allt efter det enskilda
fallets art. Vid retningstillstdnd inom ledgangen kan ingen
maskin ersatta den maskinella behandlingen utan maste
betraktas med storsta tvivel.

Och o6verga vi till massagebehandlingen, komma vi in
pa ett omrade, dar anvandningen av varje apparat for er-
sattning av massorens manipulationer maste betecknas sa-
som avgjort oandamalsenlig. Har duger blott manuell be-
handling.

16 — IK'rostell



KAP. 26.
Om indikationer for mekanoterapi.

Det satt, pa vilket ett mekanoterapeutiskt ingrepp verk-
stalles — icke dess art eller bendmning  &r avgdrande for
dess inverkan. Massage, gymnastik och annan 6vnings-
behandling kunna emellertid bedrivas pa vitt olika satt.
Av denna anledning skall man ej vara alltfor absolut i sitt
omdome angdende dessa terapiformers indikationer i olika
fall. De &ro vida stérre &n det vedertagna bruket.

Ehuru detta arbete endast avser att behandla den posi-
tiva sidan av kroppslig 6évning skola dock i korthet &ven
inledningsvis angivas nagra allmanna kontraindikationer
mot mekanoterapi:

Tumorer, tuberkulos och andra infektiGsa processer i
florida stadier, intoxikationshardar, febersjukdomar, akuta
njursjukdomar, hypersensibilitet, ekzem, foérbranningar,
konkrementbildningar och frammande kroppar, brack,
Oppna lasioner, frakturer med risk for dislokation, karl-
skorhet, hoggradig hypertoni och hjarnemollitioner, aneu-
rysmer, en del nervsjukdomar m. m.

Mekanoterapien har t. 0 m. i mindre grad &n ovriga fysi-
kaliska behandlingsformer erhéllit rationellt vetenskaplig
belysning, dels emedan lakarna &tminstone i vart land
agnat den mindre uppmaéarksamhet, dels emedan den genom
kvacksalvare kommit i en viss misskredit, dels enadr den
spanner Over s& manga olika omrédden av medicinen. A
andra sidan foreligger, och detta sarskilt i vart land, en
mycket gedigen praktisk erfarenhet om béasta sattet for den
kroppsliga 6vningens anvandning vid olikartade sjukdoms-
tillstand. Tillampningen av 'denna erfarenhet forefaller
nastan vara stadd pa avskrivning, vilket ar beklagligt, ty
i stort sett kan denna behandlingsform icke ersattas av
nagon annan. Att giva en fullstandig och i varje punkt
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fullt motiverad framstéallning av indikationerna tillhor icke
detta arbetes uppgift och skulle mot bakgrunden av @mnets
bredd fordra volymer. Det géller har blott en framstall-
ning av principerna for den mekaniska behandlingen i de
vanligast forekommande sjukdomsfall, dar sddan ar indi-
cerad. Darvid har jag avsiktligt icke upptagit behand-
lingen vid gynekologiska samt 6gon-, 6ron-, nds- och hals-
sjukdomar, vilka jag ansett vara alltfoér speciellt betonade
for att avlagsnas fran specialistens domaner.

Stegringsprincipen i den gymnastiska dagévningen har
forut framhallits, och i viss man galler densamma &verhu-
vudtaget om massage- och enklare rdrelsebehandling, vilken
dock icke ar underkastad dagévningens strdnga konstruk-
tion. Patientens reaktionssatt gentemot behandlingen
maste i manga fall vara en bidragande hjalp vid stegring-
ens bedémande. Mindre 4n i ndgon annan terapi kan man
namligen har handla schematiskt utan méaste mot bak-
grunden av fallets individualitet och gravitet resp, lasio-
nernas omfattning, védvnadernas, sarskilt ledgangarnas,
reaktionskraft samt de olika handgreppens resorberande,
cirkulationsbefordrande och nervost stimulerande verkan
berdkna det optimum, som bdr kunna utvinnas av varje
enskild behandling liksom pa langre sikt.

Hansyn maéste ocksd tagas till vavnadernas olika reak-
tionssatt och reaktionskraft i olika alder, till de risker,
som det mekaniska ingreppet kan utdova pd andra an de
behandlade organen o. s. v. Icke minst far man harvid
taga i Overvagande det psykologiska och nervisa inflytande,
som olika slags behandling kan utéva. Vid saval hjartfel
astenier och andra sjukdomar, som medféra lokal eller
allmén muskulédr insufficiens i rdrelseorganen, kan nam-
ligen rorelsebehandlingen, ratt bedriven, icke endast bli en
fysiskt utan ocksa psykiskt restaurerande resp, negativ fak-
tor.

Av det sagda framgar, att skickligheten som mekano-
terapeut, fransett teoretisk medicinsk-gymnastisk kunskap,
icke minst framgar av den personliga praktiska erfaren-
heten angéende olika grader av ingrepp vid olika grader
av sjukdomssymptom m. m. Behéarskandet av denna konst
ar endast ett fatal lakare forbehallet.
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Vanligen meddelas den mekanoterapeutiska behand-
lingen en gang dagligen. Men vissa fall kunna avgjort
vinna storre framsteg genom behandlingens upprepning
tva eller flera ganger. | enstaka fall kan ocksd daglig be-
handling bliva alltfér anstrdangande. Varaktigheten och
tidpunkten for den enskilda behandlingen liksom for be-
handlingsperioden skiftar efter olika fall. Den bestdmmes
ocksd i ndgon ma&n med hansyn till maltider, arbete,
sangdags och annan vila. Och noga maste efterstréivas, att
med olika andra medel samtidigt mobiliserade, patienten
har all den reaktionskraft, en framgangsrik behandling kan
krava. Darfor fordras av vardaren fen allman klinisk er-
farenhet.

Utom till medicinsk klinisk erfarenhet far jag hanvisa
framst till fysiologien och vad som i det foregdende ytter-
ligare ndmnts om olika slags kroppsoévningars mekaniska
inverkan pa de stora kroppsfunktionerna, cirkulation, and-
ning, amnesomsattning och kroppshallning. Vid fram-
stallningen kan jag givetvis i detta sammanhang endast
berdra indikationerna i deras principiella huvuddrag.



KAP. 27.
Rorelseorganens sjukdomar.

Allman insufficiens.

| det foregdende har jag i samband med rérelseappara-
tens insufficiens sarskilt uppehallit mig vid den generella
undermaligheten vid den sdsom kongenital uppfattade
konstitutionsanomalien, asthenia universalis, vilkens ut-
bredning i samhallet pavisats i mitt arbete ”Gestalt och hall-
ning ur kroppskulturell synpunkt”. Asteniens framsta
karakteristikum ar det syndrom av olika yttre, frdn normen
avvikande, typiska kroppsformer, som bildar dess habitus.
Om dennas liksom 6vriga symtoms hypotoniska och hypo-
plastiska natur tvista ej de larde. Sdsom jag i det namnda
arbetet pavisat, uppkomma de patologiska formerna resp,
felstallningarna primart genom muskulér insufficiens. P&
grund av mekanismernas likhet hos alla bliva de fullt ty-
piska. De foérekomma synnerligen frekvent och traffa icke
endast balen utan hela rorelseapparaten. De svenska gym-
nastiska grundstallningarna och gymnastikévningarna in-
rikta sig, sdsom det pdvisats, konsekvent pad korrektion,
respektive dverkorrektion av dessa felstallningar, (kap. 14.)

Den ortopediska och sjukgymnastiska erfarenheten lar
ocksa, att dessa felstallningar, som aro uttryck for otill-
racklig funktionell kapacitet, i stor utstréackning kunna kor-
rigeras. Sjukgymnastiken anser sig vidare véasentligen be-
rattigad genom férmagan att hava just de interna sjukdoms-
tillstdnd, som genom forskning inom olika omréden stallts
i samband med asteni med mér eller mindre avancerad de-
formation.

Som sagt innebéar astenien vasentligen en allman, framst
muskuléar, insufficiens och hypotoni av rdrelseapparaten,
som givit den dess namn, med tillhérande bestamda
deformiteter. Bada dessa slag av undermalighet kunna
nu genom &andamalsenliga kroppstvningar motarbetas
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eller hdvas. Detta underlag fér mekanoterapiens indika-
tioner synes mig vart att tillvarataga som normgivande
for behandlingen. Intet battre har erbjudits mig for indi-
kationerna inom en stor del av den interna medicinen,
och jag har med detsamma som bakgrund i en omfattande
praktik natt mycket uppmuntrande resultat. Harifran till
forklaringen av orsak och verkan ar vdgen lang, men san-
nolikt ej oandlig.

De principer, som hadr komma att givas for vissa delar
av den medicinska rdrelsebehandlingen for interna fall aro
i stor utstrackning baserade pa ett biomekaniskt resonne-
mang, framsprunget ur jamférande internt medicinska och
ortopediska studier. Detta bertr sarskilt den grupp sjuk-
domar, som stéllts i samband med den allménna medfédda
astenien, men ocksa likartade, forvarvade undermalighets-
tillstand.

De sjukdomstillstand, som satts i forbindelse med
astenien aro allmant erkanda sdsom deluttryck for ett
generellt, kroppsligt undermalighetstillstdnd. De fore-
komma samtidigt eller succesivt, enstaka eller multipelt,
hos individer med samma asteniska anlag och samma
habitus. Daremot anbefallda terapiformer ha genomga-
ende sOkt mera generellt stdrka rorelseapparaten och 6ver-
vagande hamtats fran de fysikaliska behandlingsmetoder-
nas omrade (bad, massage, gymnastik, friluftsliv, solte-
rapi). S& systematiskt inriktade p& den formella utveck-
lingen och sa individuellt ”doserbara” som inom sjukgym-
nastisk dagévning, aterfinnes de dock icke i ndgon annan
terapiform.

I det foljande har alltsd astenien och insufficiensen
i rorelseorganen forlanats storre patogenetisk betydelse &n
den vedertagna. Vissa pd annat hall anforda skal ha synts
mig berattiga hartill. Mot bakgrunden darav och av vad som
redan sagts om rorelseorganens och deras funktioners ut-

* Anm.: Den detaljerade gangen av dessa studier foreligger i det nar-
maste fardig for publicering i den medicinska facklitteraturen.
Det kan emellertid med skal anmarkas pa, att densamma ej skett
fore den hdr framlagda, mera summariska framstallningen. Orsa-
ken ligger dari, att andra skal forelegat for det brAdskande utgi-
vandet av ett arbete 6ver hela den kroppsliga 6vningens princi-
per, vilket da icke ansetts bora sakna terapeutiska indikationer.
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vecklingsforhallanden, synas mig indikationsstallningen
for och de empiriskt vunna, goda resultaten av mekanotera-
pien bliva mera forstaeliga. 1 konsekvens med denna upp-
fattning kommer vissa sjukdomars gruppering i det fol-
jande alltsa att ske.

Liksom den medfédda astenien framst utmaérkes ge-
nom en allman insufficiens av rdrelseapparatens olika or-
gan, kunna givetvis som foljd aven av andra sjukdomar
och allmén bristande 6vning sekundéara insufficienstill-
stdnd uppkomma. Det & min uppfattning, att sadanas
frekvens, deformerande verkan pa& organismen, betydelse
for organfunktionen och &terverkan pa andra organ, allt-
for litet uppméarksammas inom terapien. En rationell, kli-
nisk utforskning av biomekanikens betydelse inom Kirur-
gien, medicinen, neurologien och ortopedien skulle - séger
min praktiska erfarenhet — giva manga uppmuntrande re-
sultat och terapeutiska uppslag, en stor gymnastisk uppgift.

De sekundara insufficienstillstanden referera sig till ro-
relseapparatens olika integument. Redan langvarigt sang-
lage ger ett allmant sadant, lokaliserat till kroppens flesta
vavnader via rorelseapparatens inaktivitet. | andra hand
kunna pa toxisk, endokrin och neurogen vig denna all-
ménna saval som den lokala insufficiensen forvarras.
Atrofier (t. ex. benatrofi) kunna salunda uppkomma, som
svérligen synas kunna forklaras enbart genom inaktivi-
tetsatrofi, t. ex. i samband med vissa nerv- och ledsjuk-
domar. Aven i dessa fall forefaller dock i langden funk-
tionsdvningen kunna avsevéart bidraga till forbattring.

Den svenska sjukgymnastiken har, enligt min mening
med full ratt, utsatts for en mycket omfattande kritik for
sina manga ganger ofullstindigt grundade teorier. Den
medicinska forskning, som bort ligga bakom desamma,
sarskilt nar det gallt fragan om t. ex. tvivelaktiga specifika
verkningar av olika enskilda kroppsovningar, har alltfér
mycket saknats. (Orsaken ligger, som redan framhallits,
i att centralinstitutets ledning ar militdr i stallet fér medi-
cinsk.)) Jag maste av den namnda anledningen vid an-
givandet av indikationerna for sjukgymnastik, massage
och rorelsebehandling halla mig till ett pd mera allmant
erkanda biologiska forhallanden grundat resonnemang,
dar ej annorlunda angives.



248

Den lokala insufficiensen.

Muskular insufficiens (otillracklig funktionell kapa-
citet) yttrar sig genom oférmaga att uppfylla normala an-
sprak. Den &r rorelseapparatens kansligaste symtom och
inverkar alltid pa samverkande rorelseorgan. Fransett for-
lamningsfallen, framtrader den inbordes samverkan mest
patagligt inom manglediga hallningsmekanismer, sdsom fo-
ten och ryggkotpelaren. Under belastningens 6verhand-
tagande o6ver muskelkraften upptrada héar, ofta L tydligt
successiva stadier, olika typiska insufficienstillstand.

Som forsta fenomen intréader en tdnjning av muskula-
turen genom antagonistisk verksamhet. Den fdrsvagade
muskulaturen kan darvid &nyo reagera genom hypertrofi,
som lyckas dstadkomma ett nytt ekvilibrium. Eller kan ett
tetanusliknande, s. k. kontrakt kramptillstand, med till
muskulaturen lokaliserade smartor uppstd. Vid kontrakt
plattfot och lumbago kan detta, dven utan stérre form-
forandring, konstateras.

Detta forsta muskulara stadium synes ocksda, sannolikt
beroende pa olika nervist reaktionssatt, kunna passera
utan smartsymptom. Efter intradd muskelavslappning
reagerar den ligamentdsa apparaten, ledernas former, och
andra passiva sparrinrattningar, forst genom desmogen hy-
pertrofi, vidare stundom med till dessa organ tydligt lokali-
serade belastningssmartor, édem och tryckémhet det
andra ligamenttsa stadiet. Fotinsufficiensbesvaren &ro
vanligen en kombination av bada de namnda stadierna.

Sasom en foljd av bandapparatens tanjning komma be-
lastningsforhallandena inom lederna att forandras. Det
vaxande skelettet reagerar genom dessas eller andra ske-
lettdelars &ndrade form, under det att hos det utvéxta ske-
lettet huvudsakligen arthritis deformans inom ledgangarna
(Hoffa och Preissér) blir en foljd. Aven detta tredje artho-
gena eller ossosa stadium framtrader sdsom smartalstrande,
vartill stundom uppkommer hydrops inom ledgdngen och
6dem i omgivningen.

De olika stadierna kunna alltsd vara typiskt utprag-
lade genom till muskulatur, bandapparat eller leder loka-
liserade smartor, eller kunna saddana fran samtliga inte-
gument samtidigt blanda sig med varandra. Sekundért
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kunna vid felstallningar genom tryck och dragning & nar-
liggande nervstammar aven neuralgier uppkomma. D.v.s.
till bestdmda nervstammar lokaliserad tryckdmhet resp,
spontana smartor inom dessas utbredningsomrade installa
sig i det neutrala stadiet i, ett féga uppmarksammat mo-
ment !

Da ledinstallningarna inom de maéanglediga hallnings-
mekanismerna std i vidstrackt relation till varandra, kun-
na ocksd avlagsna sekundara smarttillstand uppstd. Upp-
marksamheten synes icke i allménhet fastad vid denna
mekaniska madjlighet. Genom temporara férandringar av
ledstallningarna kunna pa sd satt smartlokalisationer
tid efter annan avlésa varandra inom olika kroppssegment,
med véxlande, flygande eller s. k. rheumatoid karaktér.
Fmstaka ganger finner man har &aven kloniska kramper
och t. 0. m. sensibilitetsrubbningar, utvecklade sasom folj-
der av sekundéar, mekanisk paverkan & nervbanorna. Van-
lig fot- och rygginsufficiens kan visa sddana symptom.

Alla dessa symtom blanda sig med varandra och for-
svara ofta en specifik diagnos for den, som icke ar instélld
p& de symptom, som kannedom om kroppsexteriorens plas-
tiska anatomi i normalt och patologiskt tillstand avslgjar.
A ena sidan giva sig de tidigare insufficienstillstdnden en-
dast tillkdnna mot s&dan bakgrund, & andra sidan &r in-
sufficiens i rorelseapparaten, dennas karaktéar och féljder,
begrepp, som flertalet endast ytligt penetrerat.

Rorelsebehandlingen vid de olika insufficienstillstan-
den vill hindra uppkomst av rubbad jamvikt mellan anta-
gonistiska krafter och samtidigt erna battre habituella me-
dellagen inom ledgangarna. Detta sker genom kramplo-
sande massage och varme samt muskelstarkande aktiv 6v-
ning, resp, genom Overkorrigerande passiv sddan. Den kan
befordras genom annan ortopedisk behandling.

Vid insufficientia columnae vertebralis (har avses icke
av benusurationer eller forlamningar orsakad insufficiens
utan endast s. k. statisk eller funktionell, idiopatisk insuf-
ficiens) kan som regel pavisas bristande kompensation
mellan ryggradens kurvaturer i transversal eller vanligast
sagittal riktning. Vid behandlingen av densamma tages
darfér mot bakgrund av alder, kon och kroppsproportio-
ner hansyn' aven till kurvaturernas utpragling, och stra-
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var man att genom korrektiva évningar aterstalla den nor-
mala formen och samtidigt eller i forsta hand den mus-
kulara sufficiensen.

De idiopatiska formerna av lumbago och ischias synas
oftast vara forenade med nadmnda formférandringar, och
sadana fall behandlas med sarskilt anméarkningsvard fram-
gadng med korrektionsterapi.

Intercostalneuralgier och occipitalneuralgier aterfin-
nas ocksa ofta i samma samband samt liksom lumbago
traumatica efter traumer. Samtliga dessa neuralgi- och
myalgiformer &terfinnas sldende ofta vid astenisk habi-
tus och i samband med likformiga deformiteter i resp, ge-
bit. Antagandet att de oftast &ro mekaniskt betingade sto-
des ocksa av att de sa ofta referera sig till ryggradens mest
mobila delar, L. IV—LV, LI—Th. XIlI samt cervikalregio-
nen. En skéarpt blick fér kroppsexteriorens plastiska for-
mer skall ocksa oftare an vantat finna héallpunkter for
konstaterandet av formforandringar i ifrdgavarande fall.
Aven kunna felstallningarna ofta verifieras med rontgen.

Insufficientia pedis i dess olika stadier &r en parallell
till rygginsufficiensen.

Vad ovan sagts om dessa smarttillstdnd &ager i viss man
ocksa sin tillampning pé& brachialisneuralgierna och myal-
gierna i skulderledsgebitet. Traumer liksom affektioner av
de mest skilda slag inom skulderleden och dess omgivning
synas oftare 4n man uppmarksammat efter nagon tids fort-
skridande muskular atrofi, sekundart giva brachialisneu-
ralgier, med tryckomhet Over plexus och darifrdn utga-
ende nervstammar, foretrddesvis radialis och thoracicus
longus, med eller utan parastesier. Skuldergdrdeln synes
ocksa pa den afficierade sidan mera sankt och framatford.
Vid sadana fall verkar korrektionsbehandlingen, under-
stodd av en krampldsande varme- och massagebehandling,
frappant forbattrande. | de akuta stadierna maste av er-
farenhet en viss forsiktighet med roérelsebehandlingen iakt-
tagas.

Fran de namnda neuralgiformerna skiljas de av lokalt
tryck, tumdrer, toxisk, bakteriell och annan genes orsa-
kade formerna. Vid ev. indikation for dessa kan intet
annat skal for rorelsebehandlingen angivas &n dess allmént
cirkulatoriskt fordelaktiga verkan mot sekundéra felstall-
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ningar och muskelatrofi. Massagens betydelse ligger san-
nolikt liksom varmebehandlingens vid de mekaniskt be-
tingade neuralgiformerna i ingreppens smartlindrande och
krampldsande samt cirkulatoriskt befordrande verkan.
Behandlingen kombineras av ndmnd anledning med fordel
med varmebehandling av olika slag. Att emellertid icke
hela rérelsebehandlingens verkan ligger i dessa sistnamnda
moment, darpd tyda de olika resultat, som uppnas med
olika slags rorelsebehandling. Slutligen utgdéra dessa li-
dandens duration en viss indikation pd den intensitet,
med vilken passiv och aktiv rorelsebehandling skall appli-
ceras. Féarska och starkt smartande fall skola med storsta
varlighet behandlas, under det att aldre och o6mma fall
mera energiskt kunna omhéndertagas.

Lokala ben-, muskel-, senskide- ocli ledsjukdomar.

Dessa sjukdomar komma héar att behandlas tillsam-
man, da de ofta aro kombinerade och i stort sett erbjuda
samma indikationer.

Den s. k. muskelrheumatismen maste ju erkannas vara
en skrapvra, dit lakare och allmanhet kasta en hel del
dkommor pa grund av bristande férméga att finna nagon
battre diagnos. Denna innebéar icke mer an ett lokaliserat
smarttillstdnd. Ej mycket mera sager benamningen myalgi
och neuralgi utan angivande av orsaksmomentet. Dessa
senare diagnoser lokalisera dock &komman till bestamda
organ. Givetvis kan jag i detta arbete icke ens berdra den
mangfald teorier, som utspunnits kring muskelreumatis-
mens patogenes. Och dock har just denna varit massage-
behandlingens mest centrala indikation!

Myalgierna ma grunda sig pa ett lokalt eller mera cen-
tralt agens, vanligen atféljas de dock av muskular insuf-
ficiens och forbattras genom en mekanisk behandling, som
icke behover vara alltfor hansynsfull utom i akuta stadier.
Med andra ord minskas symtomen genom mattligt kraftig
aktiv ovning och massage. D& tryckémheten ar mera ut-
talad Over nervstammarna, tolkas smarttillstdndet sdsom
en neuralgi. Erfarenheten lar emellertid, att denna &r be-
tydligt kansligare for aggressiv behandling. Jag har i det
foregdende behandlat detta lidande.
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Verkliga inflammatoriska tillstdnd inom muskulaturen,
som indicera massage- och rdrelsebehandling, &ro ej med
sékerhet pavisade. Myositis ossificans indicerar behand-
ling endast i den man darav foljande felstallningar kunna
hindras i sin uppkomst eller utveckling.

Kontusioner, blodningar och partiella rupturer av ro-
relseapparatens olika integument indicera ur saval funk-
tions- som cirkulationssynpunkt daremot synnerligen pa-
trangande mekanoterapi, dock forst sedan ldkningspro-
cessen ar i gang resp, faran for ytterligare ladering av
vavnaden foérsvunnit. Med effleurage kan man dock bdrja
tidigt, sdvida ej ndgon storre blédning foreligger. Den pas-
siva rorelsebehandlingen kan ocksa insattas betydligt ti-
digare an den aktiva, bada dessa liksom massagen olika
allt efter fallets svarighetsgrad.

I frdga om synoviter inom ledgéngar, senskidor och bur-
sor galla ungefar samma indikationer. Akuta, av icke
toxiskt eller bakteriellt slag, synas utan skada och oftast
med pataglig fordel fran forsta dagen kunna underkastas
latt effleurage samt passiva 6vningar med mattliga exkursio-
ner. De krepiterande formerna bora forst efter nagon
veckas forlopp behandlas pa samma séatt. Varje kraftigare
ingrepp ar dock i alla dessa fall kontraindicerat. Madjligen
verkar behandlingen framforallt via det atféljande subku-
tana 6demets absorbtion. En annan vinst & mobilitetens
bibehallande och inaktivitetsatrofiens motarbetande. Vid
invetererade fall med kontrakturer maste behandlingen in-
sattas mera intensivt och aktivt.

Blédningar inom leder, bursor, senskidor och bandap-
parat inklusive skador i broskorganen behandlas i stort
sett sdsom synoviterna. Harvidlag ar i borjan att sarskilt
iakttaga, att icke fornyad blédning befordras, liksom att
icke skadans lakning stores. | sadana fall bor darfor en
langre tid forflyta, atminstone en vecka, innan massage och
i synnerhet roérelser insattas.

Det torde avvika fran flertalet kirurgers uppfattning,
att i de flesta fall definitiv ldkning dven av mekaniskska-
dor genom &ndamalsenliy massage- och rorelsebehand-
ling realiter kan astadkommas pa lika kort tid som genom
operation. Rorelsebehandlingen vid skador i epifyser och
senfasten synes vara mindre uppmuntrande.
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Vid ledskadorna i all synnerhet framtrader av obekant
anledning i enstaka fall inaktivitetsatrofien sdsom en
restitutionen under manader foérsenande faktor. Syno-
vitbesvar och svarighet att fixera ledgdngen, sannolikt
utgbrande en cirkulus vitiosus, kunna till foljd harav lange
kvarstd. Forutsattningen for att i dessa fall na framgang
ar en envist fortsatt, skonsam, aktiv behandling.

Frakturbehandlingen &r liksom behandlingen av andra
traumatiska fall givetvis mycket varierande efter lokalisa-
tion och art. Detta icke minst, nar det galler mekanote-
rapi. Om det an kan sdgas, att endast fa terapeuter som
regel avstd ifrdn, och flertalet anse indikationer for meka-
noterapi foreligga vid frakturer éverhuvudtaget, sa ar dock
behandlingssattet vid olika slags frakturer och i de enskilda
fallen sd varierande, att har endast nagra allmanna syn-
punkter kunna givas.

Uppenbart finnas enklare fall, som lakas lika snabbt
utan som med sarskilt ordnad behandling, forutsatt att
patienten &ger ett normalt psyke, sa att han, vilket det har
framst galler, sjalv kan i ratt tid 6va vederbérliga funk-
tioner. Behandlingstiden bdr dock i allménhet uppenbar-
ligen kunna avkortas genom rationell, av gymnast kontrol-
lerad 6vning. Ett gangse fel ar emellertid, att sadan be-
handling icke insattes tillrackligt tidigt.

Massagen anses genom stegring av cirkulationen kunna
befordra resorbtionen av utgjutningarna och muskulatu-
rens sufficiens samt i ndgon man konsolideringen. Forut-
sattningen for dess anvéndning ar, att fragmenten icke
darigenom rubbas och att nya vavnadslasioner undvikas.
Ar denna fordran genom den behandlandes insikt samt
med hjalp av andamalsenliga forband fylld, kan saval pas-
siv som aktiv behandling givetvis borja ju forr dess hellre.
Faran for uppkomsten av kontrakturer och atrofi elimi-
neras bast pa s& satt. | vissa fall haller man ingreppen
utanfor d. v. s. distalt och centralt om det skadade stéllet,
innan detta tages under direkt behandling. Genom av- och
patagbara férband kan i manga fall ledmobiliteten och till-
racklig muskular sufficiens bibehallas, tills full konsoli-
dering skett.

Kontrakturerna indelas i dermatogena, muskuléra,
desmogena, arthrogena och neurogena, av vilka de forst-
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och sistnamnda avhandlas under andra rubriker. Aven
om viss vavnad i en kontraktur kan betraktas sdsom av
centralt intresse, uppstar alltid vid dess sida forr eller
senare en allmidn mjukdelskontraktur, varfor den meka-
niska behandlingen i stort sett blir densamma. | forsta
hand maste uppmarksamhet skankas de ledgangar, som
berdras av rorelseinskréankningen. Foreligger undermalig-
het har, t. ex. onormalt mekaniskt motstand, arthritis de-
formans eller annat retningstillstdnd, maste icke minst
hansyn hartill tagas. Dock galler detta mindre om enkla
mekaniska hinder i barnaélderns leder, vilka dga betydligt
storre plasticitet, och vilkas benstomme genom rorelsebe-
handling stundom kan inom vida granser omformas funk-
tionellt fordelaktigt. Kontrakturbehandlingen bestar dels i
langvarig passiv tanjning med eller utan hjalp av ortope-
diskt ingrepp, samt aktiv 6évning av den forlangda musku-
laturen genom saval rytmiskt som statiskt muskelarbete
av stegrad intensitet.

Skoliosbehandlingen kan sagas till sin idé i stort folja
kontrakturbehandlingen. Skoliosen bor emellertid d& be-
traktas som uttryck for en multipel kontraktur. Har for-
utsatter rationell behandling hansyn till den inbdrdes an-
tagonistiska, symmetriska muskulaturens jamvikt, de mer
eller mindre abnorma belastningsférhallandena i det en-
skilda fallet samt ryggkurvaturernas form. Genom mang-
sidigt yttre eller genom kroppen sjalv utévat passivt tryck,
som verkar tanjande pa krympt muskulatur, samt genom
aktiv verksamhet hos de tidnjda musklerna efterstravas, sa-
som ifrdga om insufficiensbehandlingen redan framhallits,
battre habituell jamvikt och funktion hos de uppratthal-
lande organen. Allt efter skoliosens patogenes kan den
form, i vilken den béasta funktionen anses vinnas, i nagon
man skifta och indikationerna f. 6. regleras.

Luxationerna kunna indicera forsiktig, omedelbar pas-
siv behandling efter repositionen for foérdelning av de plots-
ligt uppkomna extravasaterna och fér mjukdelarnas passiva
tillrattalaggning. Tidigast efter ndgon veckas forlopp ar
darefter massage och rdrelsebehandling indicerad. Denna
senare maste dock héllas inom betydligt mindre exkur-
sionsomrade &n den normala mobiliteten sarskilt gallande
den riktning, at vilken luxationen uppkommit, at vilken
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en viss atminstone temporar rigiditet i stallet rent av &r
efterstravansvard. Sarskilt hos aldre personer &r det emel-
lertid pakallat att i god tid, icke minst vid den vanligaste,
skulderledsluxationen, underhalla mobiliteten, eftersom
kontrakturer snabbare etableras hos dessa. Detta géller
ocksa om behandlingen av frakturer med storre inverkan
pa ledfunktioner i denna alder. | stort indicera de habi-
tuella luxationerna samma behandling som de isolerade,
ehuru resultaten av behandlingen vad recidiv betréaffar aro
tdmligen ogynnsamma. Behandlingen har att efterstréava
en viss rigiditet i luxationsriktningen samt muskuléar hy-
pertrofi.

Deformationer av de langa rérbenen kunna i de tidigare
barnadren liksom ledformerna genom passiv korrektion
och dvning av atrofierad muskulatur, bl. a. genom 6vningar
som andamalsenligt dndra belastningen, i ndgon man pa-
verkas genom effekt pa epifysgranserna och den relativt
plastiska benvivnaden. Faran for ledernas 6vermohilisa-
tion &r dock har samtidigt stor.

Infektiosa och destruerande affektioner.

Varje akut retning av bakteriell eller toxisk natur,
inom vilka organ det vara ma, kontraindicerar rorelse-
behandling intill dess de inflammatoriska symtomen
avstannat. A andra sidan ar det generellt viktigt, att
densamma darefter snarast mojligt kommer till stand, sa
att funktionsrubbningarna ej hinna stabilisera sig under
behandlingens forlopp. Héar fa reaktionssatt, temperatur,
ansvéllning och smaéartsymtom ofta bestdmma indikations-
stallningen.

Efter infektitésa senskide-, arthrogena och ossésa pro-
cesser med foljande funktionsinskrankning bor tempera-
turen och andra akuta symtom ha atergatt till det normala,
innan mobiliserande behandling inledes. 1 bdrjan undvi-
kes aven darefter direkt massagebehandling av det lokala
lidandet, och man inriktar sig medelst massage och rdrel-
ser huvudsakligen till omradena centralt och distalt darom.
Rorelserna maste ytterst forsiktigt utforas inom forst litet,
darefter 6kat omfadng och patientens reaktionssatt noga
Overvakas. Behandlingen utséattes eller minskas i intensitet
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i handelse av akutisering. Man kan i dessa fall vanligen ald-
rig vara fullt saker pa att icke sddan trots iakttagen forsik-
tighet intraffar. Men & andra sidan ar det nodvandigt att sa
tidigt som mojligt motarbeta den snabbt utvecklade rigidi-
teten, varfor forsiktig kontrakturbehandling snarast bor
insattas. | frdga om gonorrhoiska affektioner har jag kom-
mit till den uppfattningen, att man har under iakttagande
av namnda forsiktighetsatgarder kan ingripa tidigare é&n
vid de septiska, ja t. 0. m. innan temperaturen fullt ater-
gatt till det normala.

Reumatiska polyarthriter ldAmna inga generellt sékra
indikationer utanfér de allménna reglerna om nyssndmnda
ledaffektioners behandling. Det akuta stadiet med feber
ar ett noli me tangere. Men darefter synes mig &aven vid
mattlig insufficiens en forsiktig massage och rérelsebehand-
ling, framforallt riktad mot muskulatur och eventuell syno-
vit, som regel bora insattas. Patientens konvalescens sy-
nes darigenom forkortas. Den subakuta formen reagerar
namligen pafallande val for kombinerad varme- och mas-
sage- och rorelsebehandling, vilken da maste vara av l4ttaste
slag. Olika stéallt &r det i detta avseende med olika led-
gangar. Salunda synas ytligt belagna t. ex. finger- och
handleder mera sallan fordelaktigt paverkas. Nyttan synes
ligga 6vervagande i den forstarkning av muskulaturen, som
genom den aktiva 6vningen astadkommes liksom i rorelser-
nas motarbetande av kontrakturerna. Den utpraglat kro-
niska ledaffektionen &r den mest tacksamma att behandla.
Har kan man gd fram mera direkt pa lokalbehandling av
infiltrationerna och indurationerna inom synovial- och kap-
selapparaten, vartill fogas en kraftig muskelknadning och
successivt aktiva t. 0. m. motstands- och tanjningsoévningar,
vilka givetvis &ro strangt forbjudna inom Ovriga rheuma-
tiska artritformer. Men aven i de kroniska fallen maste
en noggrann uppmadarksamhet &gnas varje bendgenhet for
akutisering, varfor behandlingen forst smaningom stegras,
sedan man lart kdnna fallets tendens. Framstegen i dessa
falls behandling komma ofta ytterst langsamt, och myc-
ket tdlamod behdves av saval patient som lakare. Den me-
kanoterapeutiska behandlingen maste gd hand i hand med
annan medikamentds och fysikalisk.
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Arthritis deformans erbjuder for manga ingen indika-
tion till mekanoterapi. Sdsom allman uppfattning ar detta
enligt min mening ett stort férbiseende. Forekommande
exudationers resorbtion befordras genom till varmebe-
handlingen fogad latt cirkulationsbefordrande massage av
lederna och kraftigare av dartill hérande muskulatur samt
i vissa fall rorelser med smé exkursioner; 6verhuvud taget
och i synnerhet i sadana akutiserade fall far dock ingen
mera aggressiv behandling tillampas. Vid de torra sta-
dierna med kontrakturer tjidna dock frekventa aktiva och
passiva ovningar inom “fritt” roérelsecomfang samt forsik-
tigt utférda i granserna av mobiliteten, forutsatt att de icke
fororsaka namnvard smarta, ofta till att frappant férbattra
rorligheten och fixationsforméagan inom ledgéngen (t. ex.
vid malum coxae senile). Jag anser det darfor som ett
fel att icke insatta sddan behandling i dessa fall. Genom
en sadan behandling vinnes nastan alltid en vasentlig minsk-
ning av smartorna. Denna kan visserligen stundom ute-
bliva under behandlingens férlopp, ja t. o. in. kunna dkade
besvar da upptrada. Genom minskning av 6vningarnas
intensitet elimineras dessa dock. Efter den muskelsuffi-
ciensen ©6kande behandlingens avslutande intrader dock i
praktiskt taget alla fall en forbattring Dessa fall tarva
dock tid efter annan férnyad behandling med ndgot ars
intervall. Orsaken till att icke véardet av rorelsebehand-
lingen blivit erkédnd torde ligga dari, att behandlingen icke
nog individualiserats och uppmarksamhet skénkts det for-
hallandet, att retningstillstindet inom sadana leder icke
tdl ovningar, Overstigande en viss intensitet. T. 0. m. de
ankylopoetiska spondyliterna anser jag icke utgdra nagon
kontraindikation, &tminstone & tidigt stadium. En viss
korrektion av slutstadiets form samt minskade besvér torde
genom ryggmuskulaturens vidmakthallande kunna &stad-
kommas.

Den deformerande arthriten efter reumatiska affektio-
ner behandlas efter samma principer som den icke reuma-
tiska, men uppvisar stérre risk for akutisering, varfor pro-
gressionen har maste forsiggd forsiktigare.

Till mekanoterapien maste givetvis ortopedisk, fysika-
lisk och annan gangse klinisk vard fogas vid i detta saval
som i foljande kapitel behandlade sjukdomar.

17 — Frostéll



KAP. 28.
Cirkulationsorganens sjukdomar.

Genom terrédngkurer och andra muskelarbete framkal-
lande ordinationer har i praktiken sedan ldnge och pa olika
satt évningsbehandlingen (jag bortser har fran den direkta
yttre, passiva behandlingens cirkulationsbefordrande bety-
delse) vid hjartsjukdomar legaliserats. A ena sidan efter-
stravas darigenom en smaningom stegrad 6vning av hjar-
tat sjalvt, & andra sidan och vésentligast torde val vinsten
framga av det understéd, som detta erhdller for. cirkula-
tionen genom andningsverksamheten och muskelarbetet.
For att en hjéartbehandling skall kunna anses rationell,
maste en val doserad stegring av Ovningarnas anstrang-
ningsgrad anordnas.

Behandlingen kan anordnas dels rent passivt cirkula-
tionsbefordrande, genom smarre eller storre frekventa cir-
kumduktioner, knadningar och ledpumpningar (Braune),
dels aktiv genom lokal eller allman gymnastik. Svensk sjuk-
gymnastik, dar varje 6vning utfores med hjalp av en kon-
trollerande assistent, erbjuder synes det mig, den basta tank-
bara mojlighet att dosera fran den lindrigaste rent passiva
évning i jamn 6vergdng till allt mera aktiv verksamhet.
Det forefaller som om dess tillampning under senare ar
tyvarr blivit utan anledning minskad inom terapien. Vid
sdval inkompenserade som kompenserade fall synes den,
sa framt akuta inflammationsprocesser kunna uteslutas,
vara indicerad och av varde for konvalescensen. Vida
grovre artilleri representera terrédngkurerna Extremitet-
massage torde icke ens vid endo-, myo- och pericarditer,
0. s.v. vara kontraindicerad. Det &r dock forst efter dessas
utlakning den egentliga rérelsebehandlingen kan ifragaséat-
tas.

Mindre beaktade ingredienser i hjartbehandlingen &ro
den latta magknadningen, varigenom portasystemet anses
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lattare bli tomt samt den passiva bréstkorgsgymnastiken,
som &ven bidrager till leverns och lungkretsloppets tom-
ning.

For de funktionella hjartsjukdomarna erbjuder den lo-
kala hjartbehandlingen samt brdstkorgsbehandlingen med
klappningar och hackningar en retardation av pulsslagen
och en pataglig lattnad. For hjartpatienter 6verhuvudta-
get uppnas ofta ett pd annat satt ouppnaeligt storre valbe-
finnande genom hjartgymnastik och det &r beklagligt bade
att patienter sa sallan komma i atnjutande darav och att
sa fa numera finnas, som vederbérligt beharska denna be-
handlings detaljerade anordning. Det stenocardiska anfal-
let kan vid lokal hjartbehandling betydligt lindras.

Hypertoni av mattlig grad utgor i och for sig ingen be-
stamd kontraindikation mot atminstone mattlig massage
och passiv gymnastik. Aven lindriga arteriosclerotiker
finna darigenom en pataglig stimulering och lattnad i sina
besvar. Namnvard blodtrycksstegring astadkommes icke
heller genom latta aktiva extremitetrorelser. F. 6. reagera
hypertonipatienter hogst olika for samma behandling. |
en del fall kan den &stadkomma trycksankning, i andra latt
stegring. Ehuru jag haft tillfalle behandla manga hyper-
tonier sdval med allman som lokal mekanoterapi, har jag
aldrig sett nagra skador darigenom uppkomma. Overhu-
vudtaget bora dock fall, dar kalkavlagring kan misstankas,
och alldeles sarskilt cardioscleros undantagas fran indika-
tionerna. Sarskilt uppmarksam bor man mahanda vara
med den eljest vid hjartsjukdomar indicerade allmanna
magknadningen, pd grund av dess icke séllan trycksteg-
rande verkan.

Varicer anses av vissa gymnaster kunna genom hastiga
ytligt retande massagehandgrepp framforallt i centrifugal
riktning kunna hindras i sin utveckling resp, bringas att
forsvinna. Sjalv &ger jag ingen erfarenhet héarutinnan.
Varicosa sar, sarskilt sddana av aldre datum med strang-
ulerande arrbildning i omgivningen, behandlas dock for-
delaktigt genom friktioner och té&njningar av den subku-
tana vavnaden samt f. 6. cirkulationsbefordrande massage
centralt om saren.

Vid hamorrhoider hava lokala friktioner och vibratio-
ner over plexus hamorrhoidalis, utféorda med ett finger
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eller vibrationspelott per anuin, enligt uppgift framgangs-
rikt anvants i terapeutiskt syfte.

Efter tromboser, som kvarlamnat cirkulationshinder,
6dem och muskelatrofier far massagebehandling forst efter
omkring sex veckor anvandas. Overvéagande anvandes déar-
efter &tminstone under de forsta manaderna effleurage,
passiva och senare forsiktigt stegrade aktiva dvningar. FOr
forhindrandet av trombosers och emboliers uppkomst efter
partus prisas en profylaktisk extremitetsmassage och sjuk-
gymnastik av manga gynekologer, av andra icke.

Phlegmasia alba dolens, vilken &ven synes forekomma
i latta mindre uppmarksammade former, sarskilt hos kvin-
nor fore och efter menopausen samt cirkulationshinder av
liknande art paverkas icke utan framgang genom ihardig
massage- och aktiv rérelsebehandling.



KAP. 29.
Andningsorganens sjukdomar.

val avvagda kroppsovningar i samband med frilufts-
vistelse anvandas p& manga hall sdsom uppskattade medel
t. 0. m. for tuberkulésa fall. Fran direkta andningsov-
ningar taga givetvis darvidlag de flesta terapeuter avstand.
Kroppslig 6vning och lungtuberkulos ar ocksd en samman-
stallning, som for lakaren av sjalvklara skal maste regleras
med den storsta takt och ingdende kdnnedom om det en-
skilda fallet. Att rationella kroppstvningar &aga en viss
profylaktisk betydelse mot den phtisiska brdstkorgens upp-
komst samt for sjukdomens bekédmpande torde det finnas
vissa skal for. Men lungtuberkulosen &r f. 8. en av meka-
noterapiens klaraste kontraindikationer.

Annorlunda stéller det sig med de utlékta fallen med
adherenser och forsamrad andningsmekanism. Aven har
aro emellertid indikationerna osékra och krava &ven i det
enskilda fallet stor insikt, mot bakgrunden av att tuberku-
losen “dort et réveille”. | allméanhet maste 6vningen hal-
las inom mattligaste granser och med séarskild skonsamhet
rikta sig mot brostkorgsutvecklingen.

Lungemfysem inbjuder till dels aktiv exspirationsov-
ning, dels hjartverksamheten underlattande och stérkande
évning. Man anvander sig vanligen av en allman, mattligt
kraftig sddan och sa langt det enskilda fallet tillater, aktiv
gymnastik, i vilken exspirationsévningar, aktivt och genom
assistenten forcerade jamte passiva knadningar och tapo-
temang & brostkorg infogas.

Asthma bronchiale behandlas ofta med avsevard fram-
gang enligt samma principer som lungemfysem. Har till-
komma dock sasom vytterligare uppskattade delar av be-
handlingen kraftigt pétrissage och tapotement av brost-
korgsmuskulaturen samt friktioner och vibrationer 6ver
nervi intercostales och dessas perifera grenars uttrades-
stéallen.
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Den postpleuritiska skoliosen, sarskilt upptrddande hos
barn, har lange indicerat korrektiv gymnastikbehandling.
Denna anldgges dock med sarskild hansyn till den all-
méanna asteni, som ofta praglar saddana barn. Postpleu-
ritiska adherenser av icke tuberkulos natur skulle kunna
tdnkas &aven indicera brostkorgsrorelserna allméant star-
kande 6vning.

Kroniska bronchiter hava sarskilt utomlands pa de
storre luftkurorterna ordinerats terrdngdvningar i viss steg-
ring. | analogi darmed bor en avvdgd lung- och brost-
korgsgymnastik kunna &nnu battre doseras for samma
andamal. Det galler harvid framforallt de slappa, aste-
niska fallen med riklig sekretion och en undermalig and-
ningsmekanism.



KAP. 30.
Sjukdomar i digestionsorganen.

Har mota oss sdsom indicerande for mekanoterapi fram-
forallt just de sjukdomar, som forst av Stiller och sedan
av manga efterfoljare satts i samband med en atonisk
kroppsbyggnad, framférallt med asthenia universalis.
Dessa aro entero-, nephro- och gastroptos, atonierna, habi-
tuell obstipation och vissa sekretionsrubbningar. Att nar-
mare ga in pd indikationerna ar omgjligt, eftersom dessa
maste erkannas vara teoretiskt ofullstandiga. Praktisk
klinisk erfarenhet lar emellertid, att de terapeutiska hjalp-
medlen av néra nog alla forskare, som ndrmare trangt in
i dessa sjukdomars behandling, koncentrerats kring robo-
rerande, fysikaliska och framforallt mekaniskt verkande
foretag: enteroptos (Mitchell), nephroptos (Wolkow och
Delitzin), kronisk obstipation (Faber), dyspepsier (Co-
lombo), for att referera till ett fatal auktorer indicera sa-
dana ingrepp. Ett aven teoretiskt underlag for dessa sjuk-
domars mekaniska behandling synes mig kunna erhallas
genom att anldgga de synpunkter, som antytts i det fore-
gédende. Den sjukgymnastiska praktiken lar, att detta till-
lampningssatt ocksa ar andamalsenligt. De gamla gymnas-
terna talade om sjukgymnastikens forbattring av “de inre
organens ratta lage”. | sina allménna drag skall den an-
vanda behandlingen hér anféras.

Den vanligaste formen av kronisk s. k. atonisk obstipa-
tion med svag muscularis och svag peristaltik erbjuder i
sjalvklar motsats till den av kronisk intoxikation (opium,
bly o. s. v.), tarmhinder (tumérer, adherenser o. s. v.) or-
sakade en bestamd indikation for magknadning och 6v-
ningsbehandling. Den forra &ger en allmént cirkulations-
befordrande verkan, utévar inflytande pa tarmepitelet och
sekretionen (Colombo), pa aptiten, digestionen och assi-
milationsformagan (Kleen) pa peristaltiken och tarmpas-
sagen samt pa muscularis’ utveckling. Dels motarbetas
harigenom direkt atonierna, dels ernds genom korrektions-
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behandling av landkotpelaren och bukpressens starkande
en naturligare” form a bukkaviteten samt en stérre funk-
tionskapacitet hos dess, for bukorganens funktion, lage och
utveckling viktiga, muskel-"gérdel”. | denna verkan lig-
ger rorelsebehandlingens betydelse for atoniska och pto-
tiska magsjukdomar (atonier och splanchnoptoser 6verhu-
vudtaget).

Magknadningen bestdr av dels ytligare strykningar och
knadningar, dels lokala mera djupgdende knadningar, darr-
skakningar och vibrationer dver de olika delarna av diges-
tionskanalen, varvid de stdrre handgreppen riktas overva-
gande i distal riktning. Aven har en direkt behandling av
leverns undre yta med strykningar och vibrationer anvants,
om vars virde jag dock maste underlata att uttala mig.
Just denna del samt njur- och biastrakten torde dock i stal-
let kunna fordra atminstone en viss skonsamhet, liksom
kontraindikationerna noggrant maste hallas i sikte. Harav
foljer, att en viss diagnostisk kunskap &ar onskvard hos
rorelsegivaren.

Ovningsbehandlingen riktar sig genom olika 6vningar
dels mot den minskade landlordosen, varigenom samtidigt
den framre bukmuskulaturen téanjes, dels mot svagheten
hos savéal rygg-, som framre och snedgdende bukmuskula-
tur. Genom dessa Ovningar bor astadkommas battre forut-
sattningar for bukorganens upphéngningsanordningar att
med hjalp av den framre bukvaggen bibehdlla ett normalt
lage av bukorganen.

Denna allmanna magbehandling kommer ocksa till an-
vandning vid kroniska fall av colit med fdljande atonisk
tarmvagg. Den utfdres i det stora hela efter ett visst sche-
ma, som framgatt av det foregdende, vid vars genomfo-
rande dock allt efter sjukdomens art olika organ &gnas
olika uppmarksamhet. Behandlingen maste i och for var-
aktigt resultat oftast fortsattas under ett par eller flera
manader, men vanligen lamnar den redan efter fa dagar
pataglig (tillfallig) forbattring av besvaren.

Sjukgymnastiskt bor denna lokalbehandling férenas
med en allmén 6vning av rorelseapparaten efter ett smé-
ningom stegrat program, i vilket, magbehandlingen ingar
sasom det centrala. Detta galler sarskilt om de asteniskt
tolkade sjukdomarna.



KAP. 31.
Nervsjukdomar.

De psykiska sjukdomarna hava med fordel alltid be-
handlats genom arbetsterapi i olika former. Detta har
ordnats med tanke pd vardet for den sjuke att se fran de
enklaste till mera komplicerade arbetsresultat vaxa fram i
sina hander. Genom abstraktion fran irriterande tankar,
genom koncentration till friskare centra, har en atminstone
tillfallig organisation av tankelivet kunnat uppnds — man
skulle kanske kunna uttrycka det sd genom en “koordina-
tion av idéassociationerna”. P& senare tider hava gymnastik-
évningar pa linje med hospitalspatienter visat sig vara allra
mest agnade for detta syfte. Genom forstandig stegrings-
foljd, avmatt disciplin och lamplig forstroelse kan pd sa
satt dels nas en hamning av det maniska inslaget, dels en
stimulering av det hammade. Gymnastiken har sd inom
sinnessjukhuset fatt rollen icke endast av en valbehovlig
fysisk uppryckning, omvéxling och forstroelse for patien-
terna, utan ocksa av ett verkligt terapeuticum.

For neuroserna spela kroppsdvningar av olika slag en
liknande roll. For de somatiskt instéllda kan genom nerv-
irradiation en avlankning till motoriska centra &stadkom-
mas. Rorelseinnervationen far Overtaget éver smart- och
olustférnimmelserna. Kraftsinnet trottnar mindre latt att
sadnda stimulerande impulser till centralnervsystemet. Den
asteniske eller hypotonikern faller lattare offer for det
vegetativa nervsystemets dverhandentagande inflytande &n
den normale individen och den hypertoniske. Rationella
kroppsovningar synas dgnade att aterstalla jamvikten mel-
lan det vegetativa och det somatiska nervsystemet.

Neurastenien ar framhallen sdsom en av asteniens
vanligaste féljeslagare, och skulle ett orsakssamband fore-
finnas mellan dem, vore den korrektiva sjukgymnastiken
ett direkt medel for aterstallande dven har av den psykiska
balansen. Muskular indolens &r, synes det mig, en av neu-



266

rastheniens mest karakteristiska symtom, och den fore-
faller std i nara orsakssamband med den muskulara insuf-
ficiens, som blir en sjalvklar foljd av indolensen. En véxel-
verkan uppstar sdlunda mellan dessa. Insufficiensen kan
emellertid genom 6vning minskas, varigenom ett avbrott
av detta circulus vitiosus ar mojligt. Harvid maste dock
hansyn tagas till dessa individers latta uttrottbarhet. Be-
handlingen maste av denna anledning i dessa fall mycket
forsiktigt stegras, omvéxla med vila samt nadda framgangar
tydligt klargoras. Haremot felas dock ofta av den oerfarne.

Vill man forklara sjukgymnastikens péfallande stora
framgangar i dessa fall genom suggéstion, finnas ocksa
starka hallpunkter for ett sddant resonnemang. Man torde
namligen knappast kunna finna nagot terapeutiskt medel
som far patienten att finna sig mera i ordets verkliga be-
markelse “omhandertagen” &n en genom sjukgymnasten
pa redskap av olika slag med patienten utford rorelseserie,
varunder denne far tillfalle att undan for undan konstatera
okningen av sin egen kraft, precision och beharskning. Aven
torde i den rent lokala behandlingen, fornuftigt utford, icke
behova ligga ndgon centrering av patientens inriktning &
sitt lidande. For dessa fall spelar rorelsegivarens psykolo-
giska instéllning en stor roll. Behandlingen behdver dar-
for icke urarta till ndgon slags “handpalaggning” for att
verka. Ett friskt och hurtigt upptrédande, parat med for-
staelse for de individuella besvaren, bor pragla sjukgym-
nasten.

Av det foregdende framgar, att jag tolkat de vid de
asteniska fallen ofta forekommande neuralgierna mindre
som subjektiva besvar an som mekaniskt betingade, detta
aven emedan ocksa -neurasteniska patienter i allmanhet
visa typiska lokalisationer och felstéallningar vid smarttill-
standen.

S6mnldshet motarbetas dels genom allman 6vningsbe-
handling, dels genom huvud- och magbehandling, om pa
suggestiv eller annan vag lamnas darhan. Ocksa anses
vibrationsbehandling av huvudet kunna verka i samma
riktning. Eljest anvandes for sadant syfte mest lugnande
strykningar, helst sedan patienten gatt till sangs.
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Centrala nervsjukdomar.

Vid motoriska skador efter centrala bloédningar, trau-
mer, kronisk kompressionsmyelit, vid hereditar ataxi, scle-
rosis disseminata, tabes dorsalis, amyotrofisk lateralskleros,
progressiv. muskelatrofi, toxiska férlamningar, yrkesneu-
roser samt hysteri har rérelsebehandling av olika slag och
for olika syften med framgang blivit anvand. Det blir har
alldeles sarskilt frdga om en efter det enskilda fallets ka-
raktar och krafttillstdnd avviagd behandling, varvid nog-
grannt den centrala hardens retning liksom patientens ut-
trottning méaste undvikas. Ett par av dessa akommors be-
handling skola narmare beskrivas.

De sklerotiserande férandringarna inom rérelsecentra,
sarskilt ataxifallen, tabes dorsalis och sclérose en plaques
ni. fl. hava, sarskilt ndr mera utpraglad motorisk ataxi fore-
ligger, i den Frenkelska gymnastiken erhallit ett tacksamt
men tyvarr mindre anvant terapeuticum. Dessa fall ha
sedan ldnge och med en viss framgang har i Sverige be-
handlats med allmédn massage och sjukgymnastik, men det
maste antecknas som Frenkels fortjanst att hava rationali-
serat behandlingen.

Principen for behandlingen &r att forst de enklaste ro-
relsemekanismerna isolerat Gvas och darefter smaningom
allt svarare kombinationer av rorelsefunktioner syntetise-
ras. Detta ar ju i och for sig en av principerna for all
svensk gymnastik, vilken dock i ataxifallen kraver sarskild
betoning. Vissa roérelsecentra och ledningsbanor &ro har
bragta ur funktion och maste pd andra vagar ersattas. Den
forlorade delen av den djupa sensibiliteten maste ersattas
genom pa andra vagar formedlade sinnesintryck. Det ar
framforallt synsinnet och den ytliga sensibiliteten, som
anvandes for detta andamal. Genom att patienten med
blicken far folja 6vningarnas former och uppmérksamt
iakttager dven andra sinnesintryck, som alstras genom t. ex.
kladernas tryck vid olika ledinstallningar och under foljan-
det av olika rorelsebanor, skaffas en ny “baning”. Darfor
aro fast atsittande grova underklader och skor en hjalp
under dvningarna, forutan vilken rérelseformen och koor-
dinationen blir betydligt sémre.

Vanligen ar det lokomotionsférmagans forbattring, som
i dessa fall &r mest patrangande onskvard. De olika mo-
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ment, som inga i gangen, Ovas vart for sig och senare i
kombination saval i liggande, sittande, stdende stéllning
med och utan stéd, som slutligen under forflyttningen med
enkelt steg och under full fotavveckling. Darefter foljer
”stegning” bakat, at sidan och oOver olika hoga foremal.
”Skolningen” av de olika enkla 6vningsformerna maste be-
drivas saval p& senare som tidigare stadier av behandlingen,
ty eljest forloras latt renheten i rorelseformen. Déarfor in-
nehaller alltid en dagovning &dven for forbattrade atakti-
ker t. ex. enkla dvningar i liggande och sittande. For 6v-
ning av den o6vre extremiteten anvandes liksom for den
nedre sarskilda kartor, pa vilka patienten far utféra pek-
forsok med hand resp. fot. Dessutom anvander man sig
av en skiftande apparatur for de olika slagen av dvningar.
Vad man sarskilt méste uppmarksamma vid denna 6v-
ning av koordinationsformagan ar, att patienten icke trot-
tas. Dessa Ovningar krava ett betydligt storre nervarbete
an hos friska, och de sjuka &ro darfor latt uttrottbara.
Rikligt tilltagna vilopauser maste inskjutas i behandlingen.
Det ar emellertid icke nog med koordinationsévningen.
Dessa patienter &ga eller tendera till spastiska kontraktu-
rer, atrofier, forlamningar och diverse sekundara insuffi-
cienstillstind. Av denna anledning maste en noggrann
analys av deras rorelseresurser ligga bakom de dvningar,
de erhdlla. Dessa syfta aven till 6kning resp, nedsattning
av kraften inom olika rorelsemekanismer. For detta an-
damal anvandes dels massage, vilken med hansyn till mus-
kulaturens spasticitet bor anldggas i sakta rytm och vara
mindre retande. Dels anvandas aktiva och latta motstands-
rorelser for samma syfte. Ofta synes rubbningar i loko-
motionsférmagan véasentligen bero pa sekundart uppkom-
men bristande jamvikt mellan antagonistisk muskulatur.
Framforallt synas de ataktiska fallen ldamna goda resul-
tat vid pa namnt satt bedriven évning, men aven rena spas-
tiska tillstdnd och lillhjarnsrubbningar behandlas med for-
del pd samma satt (Erb). Har kan man dock minska pa
den stranga fordran p& precision, som &ar det principiellt
vasentliga vid ataxierna.
Vid yrkesneuroserna har man lange anvant sig av mas-
sage och dvningsbehandling. Denna bor dels inriktas i all-
mant roborerande syfte, dels i lokal behandling. Den forra
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bor bestd dels av allman sjukgymnastik, den senare dels av
en relativt kraftig muskelknadning och nervvibration samt
av latta kortvariga aktiva, dverviagande sjidlvhdmmande 6v-
ningar. Dessutom hor hit sparandet av den neurotiskt for-
andrade funktionen genom insittande av vikarierande sa-
dan, som anstranger andra centra. For detta andamal an-
vander man sig av verktyg, instrument och skrivpennor
med ovanligt konstruerade fattning for handen. Utan han-
syn till den oundgangligen behdévliga vilan leder séddan be-
handling svarligen till resultat.

Chorea minor indicerar i forsta hand icke rorelsebe-
handling. Enligt min mening bér den forst efter immobi-
lisationsbehandling insattas och dé i borjan genom massage
eventuellt i avtagbart forband och genom Overvigande pas-
siva och latta sjalvhdammande aktiva dvningar.

Hysterien indicerar i stort samma allmanna sjukgym-
nastiska behandling, som forut anbefallts vid neuroser.
Somnen befordras genom latt huvudbehandling bl. a. vibra-
tioner. Lokala symtom kunna i suggestivt syfte angripas
genom varierande aktiv och passiv behandling, varvid den
behandlandes personlighet och férméga att taga ett Gver-
tygande kommando spelar en avgdrande roll for resultatet.

Perifera nervsjukdomar.

Neuralgierna. Under rubriken insufficienstillstdnd har
jag behandlat en del mekaniskt betingade neuralgier, vilkas
identifierande enligt min mening vore agnat att undanrdja
mycket ur “reumatismens” stora skrdpkammare. Lika
lokaliserade neuralgier upptrada givetvis sasom foljd av
andra orsaker, t. ex. interstitiella och parenchymatdsa
neuriter pa giktisk, diabetisk, alkoholisk o. s. v. basis. Aven
dessa indicera, sdsom framhallits, massagebehandling.

De rena neuralgierna av detta slag behandlas med eff-
leurage och vibrationer 6ver nervstammarna och néarlig-
gande muskulatur, fran vilken per continuitatem retnings-
tillstandet anses vara oOverfort i vissa fall. Avsikten med
behandlingen skall vara att befordra cirkulationen och sti-
mulera resorptionen av extravasater. Vid interstitiella neu-
riter med nodul6sa ansvéllningar av nervstammen, vilka
sarskilt skola kunna konstateras pa stéllen, dar nerven ut-



270

tréder ur en 6ppning av skelettet, n. supraorbitalis, ur fas-
cior, n. intercostales, eller ur muskulatur, n. occipitalis ma-
jor, anbefalles &ven starkare nervfriktioner. Jag éar icke
Overtygad, att dessa handgrepp &aro att foredraga framfor
den for nervbehandling eljest brukliga skonsammare be-
handlingen. Nervtanjningar vid t ex. ischias anser jag allt-
for mycket brukade, d&ven om i séllsynta fall indikation for
sadan kan foreligga. Positivt Laségue’s symptom anser jag
dock icke utan vidare utgéra en sadan.

Neuriterna och sarskilt polyneuriten bor icke behand-
las i akut stadium, utan forst nar lakningen fortskridit sa
att atminstone temperaturen och det starkare smarttill-
standet avklingat.

Massagebehandlingen bdr &ven forenas med aktiv 6v-
ningsterapi for forhindrandet av inaktivitetsatrofiens ut-
veckling respektive for muskulaturens aterstallande.

Nervtraumer, spontant uppkomna eller efter operativa
ingrepp, behandlas ocksa enligt de sist namnda principerna.
Behandlingen bor hér insattas tidigast mojligt och anses
vid ledningsavbrott befordra nervbanornas utvidxande och
funktion. Sarskilt har krigsterapien har vidgat erfaren-
heten.

Vid postoperativa neurom t. ex. efter amputationer kun-
na genom skonsam massage respektive hardning besvéren
nagot nedsattas liksom f. 6. i hogre grad stumpomheten.

Vid olika slags perifera forlamningar anvandes saval
massage som 6vningsbehandling. Deras uppgift ar att un-
derhalla nutritionen i nerver och muskulatur, att déarige-
nom halla retbarheten vid liv, att genom 6vning stegra
funktionsdugligheten samt att hindra uppkomsten av kon-
trakturer.

Behandlingen bestar i alla de vanliga massagehand-
greppen med effleurage, friktioner, vibrationer och tapote-
ment sarskilt riktat mot nervstammarna och muskulatu-
ren, varigenom direkt mekanisk retning till kontraktion
kan astadkommas. Allt efter foérlamningens grad anvén-
das aktiva eller motstandsrorelser. Aven passiva évningar
aro i saval profylaktiskt som terapeutiskt syfte indicerade
framforallt mot kontrakturer. ©6vningsbehandlingen bodr
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om mdjligt utféras med den forlamade muskulaturen av-
slappad, d. v. s. om mdjligt med dess antagonistiska mus-
kulatur passivt tdnjd. Regenerationen av nervbanorna sker
darvid lattare (Jones), varfor aven mellan behandlingarna
muskulaturen fixeras i sadant lage med férband. Vilje-
aktens traning genom energiskt kommando ev. under pas-
sivt utforande hor sdsom viktig del till terapien.

Poliomyelitfallen bdra snarast efter det hyperastetiska
stadiet, alltsd en eller annan manad efter feberstadiet, be-
handlas. Har, liksom vid forlamningar 6verhuvudtaget,
sker latt bortfall av funktioner genom ovana vid deras an-
vandande, utan att ledningshinder foreligger. Delvis
av denna anledning kunna poliomyelitfall, som alltfor
lange fatt ligga utan rationell behandling, pa relativt kort
tid visa ovantade framsteg.

Annu efter c:a % &r kunna stundom nya framsteg spa-
ras. Aven finner man hur gamla poliomyelitfall genom ener-
gisk vard stundom kunna erhalla forbattrad funktionell
kapacitet genom &ndrat funktionssatt och organens tréa-
ning. Poliomyeliten har har behandlats bland de perifera
forlamningsfallen, d& dess terapi nara sammanfaller med
dessa.



KAP. 32.
Aninesomsattningssjukdomar.

Vissa allmé@nna indikationer kunna angivas inlednings-
vis.

Mot bakgrunden av att dessa sjukdomar o6vervigande
rota sig i inresekretoriska orsaker blir 6vningsbehand-
lingen endast en accessorisk behandlingsmetod, dock dar-
for symtomatiskt icke mindre betydande. Vad som f6rut
anforts om hjartsjukdomarna ar aven har vart uppmark-
samhet, ty da dessa fall i allménhet indicera en stark dos
av muskelarbete och ofta befinna sig i ett undermaligt tra-
ningstillstand, hotar latt risken for hjartats Gveranstrang-
ning. Av denna orsak &ar gymnastikens stegringsprincip
synnerligen efterstravansvard sarskilt i behandlingens bor-
jan. FOorst senare bdra friare 6vningar i form av terrang-
kurer och annat muskelarbete insattas. Denna allménna
Ovning jamte kraftig allman massagebehandling utgor ett
starkt ingrepp i den allmanna &mnesomséattningen, okar
ledsmidigheten och rorelselusten, verkar nutritivt fordel-
aktigt och har f. 6. en genomgripande stegring av respira-
tionens och cirkulationens funktion som foljd. Dessa olika
terapiformer insattas i olika proportioner allt efter patien-
tens konstitution. Man maste dock Gvervaka, att icke pati-
enten reagerar med sémnloshet, trotthet, hjartbesvar o. s. v.

Diabetespatienter med hotande acidos maste behandlas
ytterst forsiktigt, dvervdgande med massage och passiva
dvningar, och resultaten aro icke forstklassiga. | lindrigare
fall vinnes dock genom denna och & mera genom mera
aktiv behandling enligt allmén uppfattning stérre fram-
gang. Glykosutséndringen minskas, och patientens sub-
jektiva befinnande forbéattras. Dessutom motarbetas av
allt att déma uppkomsten av néuralgier, fettsot, gikt o. s. v.
Lokala sadana symtom indicera givetvis specialbehandling.
Behandlingen bdr dverhuvudtaget givetvis avvigas efter de
patologiska utsdndringarnas variationer.
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Fettsot av olika etiologi behandlas i forsta hand enligt
de allménna indikationerna. Lokal sadan orsakande smart-
tillstand, cirkulationshinder, ledskador och andra sekun-
dara funktionsrubbningar, behandlas med synnerligen stor
framgdng genom kraftig cirkulationsbefordrande massage
in loco. Sarskilt traffas dessa tillstand hos kvinnor fore
och efter menopausen, men ofta i betydligt tidigare ar. Jag
ar benagen att betrakta denna indikation sdsom i viss om-
fattning forsummad.

Gikt har lange betraktats sasom pa sina hall t. o. m.
i det akuta stadiet indicerande for mekanoterapi. Av entu-
siastiska terapeuter har val tillampningen drivits alltfor
langt. Nagra storre skal annat an subjektiva vittnesmal om
valbefinnande efter behandling av akuta tillstdnd hava val
ej givits. Har kan givetvis en latt effleurage 6ver 6dematdst
ansvéllda leder stundom giva lindring, men harifran till
full motivering av indikationen ar vagen lang. Sasom all-
mant terapeuticum vid icke inflammatoriska fall av led-
sjukdomar har dock massage vid kroniska giktiska ledfor-
andringar med rorelseinskrankning och utgjutningar visat
sig kunna verka funktionellt forbattrande. Harifran skilja
sig dock de tophiska forandringar, som upptrada pa fing-
rarnas och andra smaleder, under det att de storre ledgang-
arna under forsiktig cirkulationsbefordrande effleurage och
aktiv 6vning fordelaktigt synas paverkas.

Sadsom vid de forut namnda dmnesomsattningssjukdo-
marna ar det emellertid langvarig, succesivt stegrad och
allmant paverkande allmanmassage och aktiv muskel6v-
ning, som har har sitt egentliga berattigande. Men i sadan
form hor ocksd mekanoterapi till en av de viktigaste be-
handlingsformerna for den &kta gikten. | skrivande stund
har jag haft ett fall av akta gikt, dar saval ledutgjutningar
och irit som sméartor, urinsyreutsondring och blodséanka
pa ett frappant satt antagit normala forhallanden.

Vid rachitis, exsudativ diates, chodromalacierna samt
efter mer eller mindre kroniska forgiftningar av olika slag
har ocksd allman och lokal massage, passivt och aktivt
muskelarbete samt andningsévningar anvants med péfal-
lande gott resultat. Det skulle dock fora for langt att har
ingd pa detaljerna.

18 — Frostell



KAP. 33.
Hud- och niiderhudsjukdomar.

Odem, posttraumatiska blodningar, exsudater hamma
mer eller mindre cirkulationen och kunna genom massage
bringas till snabbare resorption. Ju tidigare stadium, desto
lattare, smartlindrande handgrepp bdra anvéndas. Vid
framskriden organisation av extravasaten kan en kraftig
’vavnadssondermalande” massage & friction komma ifraga.
Tillika anvandas aktiva 6vningar, av storre intensitet, ju
mera kronisk sjukdomen ar. Ovningarnas betydelse ligger
dels pa det cirkulatoriska omrédet, dels anvandas de for att
forhindra uppkomsten av, resp, for att undanréja den inak-
tivitetsatrofi, som genom smértor och mekaniska hinder
vanligen samtidigt uppstar i intresserad muskulatur. Denna
behandling maste taga hansyn till risken for ytterligare
vavnadslasion, varfor t. ex. efter en mera betydande under-
hudsblodning forst efter ndgon veckas forlopp behandling
ar indicerad.

Cirkulationshinder inom underhuden i form av fettav-
lagring eller s. k. celluliter, lokala, tryckdmma fettansam-
lingar av mycket omdebatterad natur, behandlas dven med
fordel p4 samma satt som de forutnamnda fallen.  Arrbild-
ningar astadkommande strangulation av karl och hind-
rande rorligheten tdnjas med slitande och séndermalande
manipulationer. Sarskilt resistenta dro dessa och fordra
kraftiga ingrepp, om hudens ytliga lager aro intresserade,
sdsom t. ex. vid forbranningsarr.

Slutligen &ro vid hudférslappningar med ryhkbildning-
ar och andra vanstéllande féljder en uppfriskande ytlig
massage och i mindre man kroppslig 6vning indicerade.
Uppgiften hor emellertid hemma pé s. k. skonhetsinstitut.
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rik Lings garning.»

Idrottsbladet: »Hittills har ingen pa ett lika begrénsat utrymme sagt
sd manga vardefulla sanningar och framfort sa beaktansvarda uppslag
rérande modern kroppskultur som Frostell i 'Folkets hélsa’»

Allsvensk Samling: » . eu lystringssignal till allt Sveriges folk att
samlas i tecknet 'naturen till motes' for att skydda sig mot de angrepp,
som goras av en snedvriden civilisation, en dverdriven industrialism och
en forvand kroppskultur. Hans vackelserop skola hdras och anammas
av alla, som bara svenskt sprdk pd sin tunga och darmed i sin mén
bliva ett {ordens salt som hojer begreppen om ideell och hygienisk livs-
foring till det plan, som hagrade for den snillrike Pehr Henrik Ling,
at vars minne bokeu ar &gnad. I):r Frostell siktar hogt, som sig bor,
om man vill traffa malet. "Den starka svartmalning, han gor 6ver miss-
forhallandena i vart land far ses mot bakgrunden av hans stranga krav
pa det folk han ar stolt att tillhéra och i ljuset av lians ideella syn pa
de fragor han berér. Hos Gunnar Frostell samgar fantasien fortraffligt
med verklighetssinnet.» (Carl Brandt)
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KKCJES5ISIOJSBR:

Pedagogisk Tidskrift:

»Varje larare och f. 6. var och en, som intresserar sig for fragan om
kroppens harmoniska utbildning genom metodiska kroppsévningar allt-
ifrdn de tidigaste barnadren, bor &ga detta arbete. En sadan bok finns
inte forut utgiven av svensk forfattare. Det ar en gymnastiskt och
idrottsligt sunt k&nnande och tankande l&kare, som har ger oss del av
gedigna kunskaper, en omfattande forsknings resultat, en enastdende rik
och mangsidig praktisk erfarenhet och ett kultiverat tankesatt i dessa
fragor. Dartill, jag skulle vilja siga rorande fosterlandskt. En del ka-
pitel i boken kunna betecknas som klassiskt vdl formade. Lé&s t. ex.
»Gestalten inom konsten», »Kroppens tillvaxt»! Och f. 6. »Hallningspro-
blemet», »Social hygien och kroppskultur» — for att inte tala om »Stat-
lig gymnastik». Det ar intressant och larorikt pd samma gdng som
populart och underhdllande. Boken &r rikt och vl illustrerad. — Vi
&ro forfattaren tack skyldiga!»

Med. Foreningens Tidskrift:

»Gestalt och Hallning» &r icke en bok blott for ortopeder och gym-
naster utan for alla kroppskulturellt iutresserade, alltsa for varje medi-
cinare.»

Dagens Nyheter:

» . . den framlédgger lugnt och sakligt dels med stdd av tidens
fornamsta aul irtiga statistiken
s&dana fakta Biblioteka Gl. AWF w Krakowie ippt av mangen
diskussion oh <2t moderna sam-

hallet. . . Se.»



