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PRZEDMOWA AUTORA
DO POLSKIEGO WYDANIA

Maty naréd dunski, z powoddéw tatwo zrozumiatych,
miat zawsze duzo sympatji dla Polakow. Jedng z naszych
najpiekniejszych i znanych piesni, jest piesn o Wisle, o jej
smutnie szemrzacych falach.

Mysle, ze szum tej rzeki brzmi teraz jak fanfary i rado-
sne okrzyki na cze$¢ szcze$liwie nowo odbudowanej Polski,

Urodzitem sie w pdtnocnym Slesvigu, w krétkim czasie
po zajeciu tej prowincji przez Prusakdéw. Wiele lat bytem bez
ojczyzny i dlatego mam tyle sympatji dla Polakdw.

Wysoka intelektualna i spoteczna kultura predzej sie
rozwinie, o ile jest potgczona i oparta na rozumnej kulturze
ciata.

Dzien, w ktorym moje ksigzki ukazag sie w Polsce, be-
dzie dniem naprawde radosnym dla mnie, albowiem bede
miat nadzieje, ze przydam sie na co$ w sprawie polepszenia
zdrowia, sity i wytrzymatosci Polakow.

Z najlepszemi zyczeniami

J. P. Muller

Tring
Anglja



Przedmowa do nowego wydania

Cwiczenia, ktére nazywam ,,Moim Systemem", byty pier-
wiastkowo wybrane i utozone dla moich kolegéw z Klubu
WioSlarskiego w Kopenhadze, oraz dla mnie samego. Prze-
rabialiSmy je, aby utrzymac sie w formie w czasie ,,martwe-
go" sezonu, gdyz w Danji wiostowanie zimg jest niemozliwe.

Ksigzki z zakresu kultury ciata, ktore sie az do owego
czasu ukazywaly, miaty na celu przedewszystkiem sprzedaz
jakiego$ przyrzadu (hantle, gumy do rozciggania i t. p.). Na
oktadkach zamieszczano nazwiska stawnych sitaczéw, jako
»autorow", a ich bicepsy, czy tricepsy miaty przemawiac naj-
skuteczniej.

Gdy przyjaciele moi doswiadczyli sami na sobie doskona-
tych wynikéw ¢wiczen, pod wzgledem ogdlnego samopoczu-
cia i sprawnosci cielesnej, namowili miig, bym je koniecznie
opublikowat. Pierwsze wydanie dunskie ukazato sie w roku
1904; rozkupiono je natychmiast, juz po kilku miesigcach
trzeba byto robi¢ drugie wydanie, a stawa matej ksigzeczki
rozniosta sie po réznych krajach.

Stopniowo popyt na to dzietko stat sie tak wielki, ze
plrzet’fumaczono je na 24 jezyki, sprzedawano miljony egzem-
plarzy.

Jedng z gtéwniejszych przyczyn tego zdumiewajacego
owodzenia, byto wybitne, szeroko zakreslone poparcie le-
arzy catego swiata. W niektérych krajach, jak Wiochy,

Hiszpanja, Portugalja, ttumaczami byli lekarze, ktorzy zwra-
cali sie do mnie o pozwolenie zaznajomienia swych roda-
kow z ,,Moim Systemem", Owi lekarze (Dr. Alessandro Cle-
rici, Dr. Ardisson Ferreira i dr. Alberto Conradi) podpisy-
wali swe ttumaczenia catem nazwiskiem i opatrywali dtu-
giemi przedmowami, petnemi uznania dla systemu.

»,M0j System™ zdobyt owo uznanie dzieki swym podsta-
wom naukowym, wyjasnit bowiem, ze zasadniczo wazne jest
nie rozwijanie sity miesni, lecz doprowadzenie wszystkich or-
ganéw do tego, by funkcjonowaty sprawnie i prawidtowo.



Najwybitniejsi lekarze Europy zalecali ,,Méj System";
omawiano go w pochlebnych wyrazach w prasie medycznej
kontynentu, na kilku medycznych kongresach byt przedmio-
tem referatow i dyskusyj, przez co stat si¢ ogolnie znan
szerszej publicznosci; w licznych czasopismach fachowyc
pierwszorzedni uczeni kontynentu zwracali nan uwage.
Wszystkie te fakty sprawily, ze zainteresowali sie nim le-
karze angielscy, ktérzy dawno juz poszukiwali jakiego$ sy-
stemu kultury cielesnej, ktoryby nie byt utworzony w celach
zarobkowych i, ktory uznawatby, jak moj, konieczno$¢ po-
rady lekarskiej przy wykonywaniu ¢wiczen.

Od roku 1905 do 1912 jezdzitem po wszystkich krajach
Europy z odczytami i pokazami, a w 1912 roku, ulegajgc na-
mowom mych angielskich przyjaciot, osiadtem w Londynie,
gdzie w Picadilly otworzytem Instytut Mullera.

Celem mych pierwszych poczynan byto wykazaé, jak
przecietnie zdrowy cztowiek moze utrzymaé swa spraw-
no$¢, wzmocni¢ zdrowie i budowe ciata, oraz powiekszyc
swe zdolnosci zaréwno fizyczne, jak i duchowe. Poniewaz
jednak doktorzy polecali moje ¢wiczenia pacjentom, cierpig-
cym chronicznie na jaka$ chorobe, przeto coraz jasniejszy
stawat sie fakt, ze ,,M06j System" jest doskonatym Srodkiem
leczenia wielu chronicznych dolegliwosci,

W ciggu ostatnich dwunastu lat potwierdzito sie to, po-
niewaz liczba lekarzy, przysyfajacych swych pacjentéw na
leczenie do Instytutu Mullera, stale wzrasta. Obecnie liczba
lekarzy praktykujacych, roznych specjalnosci, ktorzy zaleca-
ja swym pacjentom moje C¢wiczenia, przewyzsza 500; z po-
$réd nich 25 posiada specjalne tytuiu honorowe, a wielu Jest
cztonkami Royal College of Physicians, oraz Royal College of
Surgeons. Niektérzy sami zgtaszali sie do Instytutu celem
poprawy zdrowia, inni przysytali cztonkéw swych rodzin.

Przeszto 9000 os6b odbywato Cwiczenia w Instytucie
Mullera, lub informowato sie piSmiennie. Miljonom jednak
z posrod ludnosci  Wielkiej Brytanji brak sposobnosci, lub
Srodkow materjalnych, by moc stosowac takie leczenie.

Wypuszczam wiec znow miedzy ludzi te ksigzke, aby
kazdy cztowiek na catym Swiecie mogt korzysta¢ z mych roz-
legtych, powaznych doswiadczen ostatnich lat.

W poprzednich wydaniach podawatem jedynie szczego-
towy opis najtrudniejszego stopnia kazdego éwiczenia. Byto
wiec ryzykowne dla pacjenta wykonywanie tego na wiasng
odpowiedzialno$¢, a lekarzowi doradcy sprawiato wiele
trudno$ci wyjasnianie, jak moznaby to samo ¢wiczenie prze-
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robi¢ w tatwiejszy sposéb. Teraz, w noWem wydaniu, poda-
no bardzo doktadne opisy najtatwiejszych stopni, oraz zupet-
nie tatwych ¢éwiczen wstepnych, wyjasnionych jeszcze przez
bardzo liczne ilustracje. Pozatem podatem jeszcze wyjasnie-
nia, ktére ¢wiczenia sg najbardziej wskazane przy najcze-
Sciej spotykanych chorobach i utomnosciach. Zadanie wiec
doradcy medycznego staje sie tatwiejsze, a przepisy jego wy-
dadzg jeszcze lepsze rezultaty niz dotychczas.

Osoby zdrowe, lecz nie przyzwyczajone do ¢wiczen cie-
lesnych, lub tez ludzie w pdéZniejszym wieku, przestudiowaw-
szy nowe wydanie i stosujgc sie do podanego na str. 58 planu
¢wiczen dla poczatkujgcych, moga przejsc¢ caty system pra-
widlowo i doktadnie.

W opisie ¢wiczen staratem sie ostrzec przed kazdym bie-
dem, ktéryby mogt utrudni¢ szybkie osiggniecie pozgdanych
rezultatow.

Po objeciu przez Jego Krolewska Wysokos¢ Ksiecia
Walji od grudnia 1924 r. protektoratu nad memi ksigzkami
i odczytami, zamierzam znowu wyruszy¢ w podréz z poka-
zami.

J. P. Muller

Tring
Anglja



Apoxyomenos

Figura na okfadce jest reprodukcjg marmurowego posg-
gu, odnalezionego w stanie wielkiego uszkodzenia w roku
1849 w Trastevere pod Rzymem, znajdujacego sie obecnie
w Watykanie,

Apoxyomenos, po grecku ,Skrobea", przedstawia
miodzienca, ktory oczyszcza sie¢ po c¢wiczeniach fizycznych,
zeskrobujac za pomocg bronzowej skrobaczki oliwe, kurz
i pot, ktore pokrywajg jego ciato,

Ow posag marmurowy jest kopjag posagu bronzowego,
znanego powszechnie w starozytnosci, diuta greckiego rzez-
biarze Lizyppasa (360 — 316 przed Nar. Chr,),

Wiele pisano o tej rzezbie, ale wszyscy autorzy wysta-
wiaja jej pieknosc i wyrazajg pod2|w dla Grekdéw, ktorzy dzie-
ki racjonalnemu pielegnowaniu ciata i doskonatemu wycho-
waniu fizycznemu, stworzyli formy ludzkie, ktére stuzg za-
wsze za model dla najpiekniejszych dziet sztuki.

Z posrod wielu przepysznych dziet antycznej sztuki, wy-
bratem umyslnie na okfadke mej ksigzki Apoxyomenosa,
gdy jest on jakby symbolem tego dzietka: atleta, oczyszcza-
Jacy ciato po ¢wiczeniach, pielegnujacy skore. Jestto wszak
ideat, do' ktérego dazy moja ksigzka.

Przez diugi szereg lat podpisywatem tem imieniem, lub
Iskr(’)cona formg Apox, Ap swe artykulty o sporcie i at-
etyce.
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ZDROWIE A CHOROBA

Dlaczego by¢ stabowitym?

Dziwito mie nieraz, ze tak duzo ludzi przyjmuje z podda-
niem choroby i utomnosci, gdy niewielkg pracg mozna utrzy-
mac¢ zdrowie. Istnieje nawet poglad, ze choroba jest nieunik-
nionem, koniecznem ztem.

Niektorzy, zarobwno mezczyzni, jak kobiety, kokietujg
swemi dolegliwosciami innych, mniemajgc, ze blados¢ i wy-
glad chorobliwy czynig ich interesujgcymi, modwig bowiem
0 duszy subtelnej i pieknej. Takie za$ oznaki ztego zdrowia,
jak tysina i nadmiernie duzy brzuch, nabyte juz zamitodu,
majg, wedtug zdania wielu oséb, dodawac powagi i godnosci.
Taz sama godnos¢ jednocze$nie nie pozwala uzywac tak zdro-
wej rozrywki, jak bieganie.

Pewien odtam wspotczesnych pisarzy wyrzadzit niepowe-
towang krzywde miodziezy, apoteozujgc w dzietach swych
jedynie umystowa kulture, stabowito$¢ cielesng i chorobli-
wos¢ duchowa, potwierdzajgc to przyktadem wiasnego zycia.
SzczeSciem, obecnie nastgpita reakcja, w postaci rozwoju
kultury cielesnej i zamitowania do sportéw. Nie bede juz
wracat w dalszym ciggu mej pracy do owego przesadu pew-
nych ludzi, twierdzacych, ze chorobliwo$¢ jest cechg do-
datnig.

Btedne jest mniemanie, jakoby chorobie trzeba sie Sle-
po poddawa¢. Mozna przeciwdziata¢ nawet sktonnosciom
dziedzicznym, tak, ze zarodki chor6b wrodzonych nie bedg
mogty sie rozwingc.

Takie zdania jak to, ze: ,,Choroba jest najpo-
tezniejszym pane m" sprawity, ze ludzie nie prébujg
nawet broni¢ sie przed owym ,panem". Dochodzi do tego,
ze pewne osobniki Swiadomie postepujg wbrew prawom na-



tury i wymaganiom higjeny, myslac, ze czy tak czy owak —
choroby nie unikng, nalezy wiec uzywac zycia, poki mozna.
Nie potrzebuja zas obawiac sie, by za sybarytyzm i glupote,
spotkata ich pogarda ludzka; o nie, zbyt wielu mysli podob-
nie, zrozumie ich i wspoitczu¢ bedzie.

Ludzie ci nie zdajg sobie sprawy, ze mozna o wiele le-
piej, dtuzej i petniej uzywac zycia, nie wystugujgc sie stabe-
mu ciatu, lecz opanowujgc swoje silne, zdrowe, fizyczne ,,ja".

Choruje sie zwykle z wiasnej winy

Juz w starozytnosci stawny lekarz Hippokrates
wiedziat o tem, ze choroba nie spada na nas, jak grom z ja-
snego nieba, lecz jest wynikiem catego mnéstwa drobnych
grzechdw codziennych, ktére, gromadzac sie, powalajg wresz-
cie nieroztropnego.

Wielu ludzi naraza sie stale na choroby, popetniajac ta-
kie Smiertelne grzechy przeciw higjenie, jak noszenie gorse-
tu, chodzenie na wysokich obcasach, ,,wzmacnianie" sie co-
dziennie alkoholem, jadanie ciezkostrawnych potraw, prze-
bywanie dniem i nocg w lokalach, w ktérych powietrze jest
zatrute przez obecnos$¢ wielu osob.

Niektdérzy chorujg przez zaniedbanie samych siebie. Kto
nie pielegnuje wiasnego ciata, nie pamieta o niem, ten poste-
puje wbrew naturze, a to sie méci z matematyczng pewno-
$cig. Kto nie kapie sie codzien, nie uzywa wszechstron-
nego ruchu, (zwykta przechadzka nie wystarcza), nie dba
0 7 — 8-mio godzinny sen w ciggu nocy, ten sam ponosi cie-
zar winy za swa chorobe. Nie postarat sie bowiem o to, aby
wydali¢ trucizny, nagromadzone w swem ciele, nie przyczy-
nit sie do tego, aby uodporni¢ ciato przeciw zewnetrznym za-
razkom.

Bytoby wiec zupetnie logiczne, gdybySmy uwazali, ze
urzednicy, ktorzy zyja w sprzecznosci z najprostszemi prze-
pisami higjeny, a ktdrzy zwracajg sie do swych szeféw o za-
pomogi na czas choroby, popetniajg naduzycia, gdyz naraza-
ja oni szefa lub panstwo na koszt, dzieki swym krétszym lub
dtuzszym chorobom, wyniktym z ich tylko winy.
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Karygodne jest tez, gdy cztowiek stabowity bierze dla
zarobku nadprogramowe zajecie umystowe, zamiast zuzyé
ten czas na poprawienie swego zdrowia.

Swego czasu zamieszczono w jednym z dziennikow
dunskich nekrolog, w ktérym ojciec obwinia Ministerjum
o $mier¢ drugiego juz z rzedu dziecka, poniewaz w sanato-
riach dla suchotnikéw wecigz brak jest miejsc dla niezamoz-
nych chorych. Byta w tern, oczywiscie, cze$¢ prawdy.

Ale w takim razie panstwo powinno réwniez zabronic
rodzicom picia alkoholu, przeznaczania najwiekszego, naj-
stoneczniejszego pokoju na ,salon”, w ktorym sie mato prze-
bywa, spania przy zamknietych oknach, wogoéle zycia nie-
higienicznego, o ile warunki bezwzglednie do tego nie zmu-
Szaja.

Ci, z posrdd nas, ktérzy pracujg nad utrzymaniem zdro-
wia i ktérych przerazeniem napetnia widok grzechéw prze-
ciw higjenie, nie mogg nawet nikomu skromnie zwrdci¢ uwa-
gi, by nie ustysze¢ w odpowiedzi: ,,co pana to obchodzi?"
A przeciez my to ptacimy posrednio, czy bezposrednio, du-
ze sumy na utrzymanie przytutkdw, szpitali, doméw dla ob-
fgkanych, dla owych wiasnie grzesznikow i ich potomkdw.

Nie nalezy wskazywa¢, jako przykiadu kogo$, kto choé
nie dba o zdrowie, jest przeciez pozornie zdrow. Wczesniej,
czy pOzniej kara go nie minie.

Czlowiek taki, jesli los mu sprzyja, uniknie zarazkdéw,
nigdy jednak nie bedzie odczuwat owego nadmiaru sit, owe-
go zadowolenia fizycznego, jakie daje racjonalne pielegno-
wanie ciala. Nie zyje on bowiem, lecz wegetuje. Roztrwoni
sam kapitat sit zyciowych, jaki prawdopodobnie odziedziczyt
po zdrowych rodzicach, ale dzieci jego beda tembardziej
watte.

Nie oszukujmy sami siebie, spéjrzmy prawdzie w oczy:
choroby i stabowitos¢ zawdzieczamy, jezeli nie sobie, to na-
szym rodzicom. Zrzuémy wiec czempredzej to jarzmo choro-
by; strzezmy sie, aby dzieci nasze, dorostszy nie winity nas
o to, ZeSmy nie nauczyli ich ¢wiczy¢ ciata, ZeSmy dopuscili
do wyniszczenia ich ptuc, zotadka i zebdw.



Co6z wiec czyni¢ nalezy?

Przedewszystkiem powinno sie uzywal S$wiezego po-
wietrza i czystej wody, poddawac cate ciato dziatalnosci pro-
mieni stonecznych i, nie dopusci¢, by mingt chocby jeden
dzien, w ciggu ktérego nie wykonatoby sie ¢wiczen, zmusza-
jacych kazdy miesien do pracy, kazdy organ do wzmozonego
ruchu.

Ruch jest podstawg istnienia, wiec brak jego i w tym
wypadku jest przeciwny naturze, sprowadza upadek sit
i przedwczesng Smierc.

Ruch to zycie, wzmaga sity zywotne i zachowuje je az
do pdznego normalnego konca. Tak, jak choroba wediug
prawa przyczynowosci jest wynikiem naszych przewinien,
tak i przeciwienstwo jej — zdrowie i pigknos¢ — sami so-
bie mozemy zawdziecza¢. ,Kazdy jest kowalem wiasnego
szczescia", szczescie zas$ polega na zdrowiu, a nie na tytutach,
potedze, czy zgromadzonych lub odziedziczonych sumach
pieniedzy. Cztowiek, zajety interesami, ktory pracuje dla
zdobycia majatku, nie majac czasu na pielegnowanie zdro-
wia, ma ogdlne uznanie. Gdy jednak nadchodzi czas zbiorow
plonu pracy, jak sie to méwi poetycznie, okazuje sie, ze ma
on do wyboru dwie tylko ewentualno$ci: albo umrze¢ przed-
wczesnie, pozostawiwszy zgromadzone skarby, albo prowa-
dzi¢ zywot, peten udreki, nie mogac uzy¢ zycia i wydajac
pienigdze na drogie kuracje i doktorébw. Tacyt npisat:
..Cztowiek, ktory dozyt lat trzydziestu albo
jest sam sobie lekarzem, albo jest idjot g".

Zamiast wyrazu ,lekarz" wstawmy ,,doradca higjenicz-
ny“, a wowczas zdanie to odpowie lepiej dzisiejszym stosun-
kom.

Oczywiscie, sg wypadki, ze zazywanie lekarstw jest ko-
nieczne, a dawanie ich innym moze by¢ nawet czynem hu-
manitarnym, — sg to jednak wyijatki, nigdy regula.

Kazdy powinien wiedzie¢, ze zazycie dawki lekarstwa
oddala go 6d ideatu zdrowia; zblizamy sie don, przezwycie-
zajagc chorobe bez uciekania sie do $rodkéw leczniczych.
Najlepiej jednak zapobiec zawczasu chorobom przez zahar-
towanie ciata.
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Nie nalezy, gdy sie kto$ troche niedobrze czuje, spieszy¢
zaraz do lekarza, aby zdoby¢ sobie recepte. (Naturalnie, nie
mowie tu o powaznych chorobach).

W razie silnego przeziebienia trzeba zaraz potozy¢ sie
do tozka i wezwac lekarza. W ciggu kilku dni choroba mi-
nie, a gdyby sie ja zaniedbato, gorgczka mogtaby dreczyc
chorego przez Kilka tygodni.

Kazdy powinien zada¢ sobie nastepujace pytanie: ,,Cze-
mu nie jestem tak silny i zdrowy, jakbym tego pragnat?"

Cztowiek rozsadny odpowie: ,,Nie staram sie wzmac-
nia¢ ciata w naturalny sposéb, zaczne wiec to czyni¢ teraz,
aby sie ustrzec przed chorobami”.

Jezeli mozna nazwaé nierozsadkiem pochtanianie przy
najmniejszej okazji réznych lekarstw, to juz glupotg jest
wiara w kazdy specyfik, zachwalony szumng reklamg przez
spekulantéw, robigcych Swietne interesy na fatwowiernosci
ludzkiej. Niema zadnych czarodziejskich $rodkéw, ani cu-
downych kuracyj, ani tajemnych lekdéw (jak pastylki prze-
ciw artretyzmowi, eliksiry zycia, elektryczne pasy, odzyw-
cze sole i t. p.), ktéreby mogty przywrécié¢ ludziom zdrowie.

Cata madro$¢ polega na jednem tylko: na witasci-
wym trybie zycia. Dziwne doprawdy, ze rzecz tak
prosta nastrecza tyle trudnosci nawet ludziom Swiatlym.
Moge przypuszczaé jedng tylko przyczyne: zamitowanie do
wygod.

Naturalnie, ze duzo fatwiej jest zazy¢ proszki, wypic
szklanke wody mineralnej, czy jakiego$ eliksiru, niz zmusi¢
swe ciato do pracy, chocby w ciggu jednego kwadransa.
O, tak! duzo wykwintniej, estetyczniej, lub, jak u nas moéwia,
arystokratyczniej jest przeprowadza¢ kuracje, niz wykony-
wacé zwykte ¢wiczenia cielesne! Jak mi zal takich ludzi!

Zadaniem lekarza jest zwalczanie chorob, zapobie-
ganie zas im, jak wykazuje praktyka, jest dlan sprawg dal-
szg. W tym wypadku musimy sami sobie radzi¢. Niema u nas
takich zwyczajéw, jak w Chinach, gdzie ptaci sie lekarzowi
za to, by swego pacjenta stale utrzymywat w zdrowiu.

W gruncie rzeczy, dla utrzymania zdrowia trzeba tylko
troche drobnych zabiegéw, ktore w poréwnaniu z lekarstwa-
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mi i ,tajemnemi $Srodkami" bardzo mato kosztujg. Ciato,
ktére z podziwienia godng cierpliwoscig znosi zaniedbywa-
nie, okaze sie rowniez wdzieczne, gdy mu sie cho¢ troche
Czasu poswieci.

Czy nie wartoby byto jednak uczyni¢ préby, jezeli bez
zadnych przyrzadéw, bez specjalnych przygotowan, mamy
osiagna¢ szybko pewny rezultat?

Pielegnowanie skory

Czesto ludzie z tak zwanej inteligencji zapytuja, po co
kapaC sie codziennie. Czyz jest mozliwe, aby ciato byto
brudne, jezeli zmienia sie czesto bielizng, a nie wykonywa
zadnej brudzacej roboty. W rzeczywistosci jest jednak ina-
czej; chociaz brud, osiadajgcy na skdérze zzewnatrz jest,
dzieki swej ciemnej barwie widoczniejszy, nie jest wszak-
ze tak szkodliwy, jak ten, ktory powstaje dzieki ztuszczaniu
sie naskorka i wszelkim wydalanym przez skore trujagcym
substancjom. Ten pokiad brudu, nie zmywany codzien, na-
gromadza sie i zatruwa organizm ludzki. O moznosci zatru-
cia organizmu przez dziatanie na skére zzewnatrz, Swiadczy
przykfad nastepujacy: sktadniki kwasu salicylowego, wtarte-
go w skore, odnajduje sie po Kilku godzinach w moczu.

Skéra wchiania ponownie pot i tluszcz, ktérych nie
zmyto, co szkodzi nietylko zdrowiu danego osobnika, ale
i tym z posrod osob jego otoczenia, ktérych zmyst powonie-
nia nie jest jeszcze znieczulony przez niezdrowy tryb zycia.

Zazwyczaj ludzie krepujg sie mowi¢ wprost o tych rze-
czach, ja jednak nie bede owijat prawdy w bawelne. Nie za-
szkodzi nikomu, jesli mu powiem, ze cho¢ wzrok nie stwier-
dza, powonienie wyraznie mi méwi, ze dany osobnik nie ka-
pie sie. Podczas krotkiej nawet obecnosci takiego cztowie-
ka w moim pokoju, gdzie sg stale otwarte okna, zmuszony
bywam otwieraé jeszcze drzwi naprzestrzat, by przeciag
usunagt trujagcy odor. Nie mowie wcale w tej chwili o substan-
cjach wydechowych, ani o gazach z kiszek, lecz jedynie
0 cuchngcej woni brudno utrzymywanej skory. Dotyczy to
nietylko sfer ludzi pracujgcych: czesto spotykatem wiasnie
panéw w tuzurkach i cylindrach i damy w ,,grande toi-
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lel1le", od ktérych juz w odlegtosci kilku krokéw czuto sie,
ze bardzo rzadko uzywajg kapieli. Odér to zupetnie specy-
ficzny, tak jak i oddr alkoholika. Przypusémy, ze opisany wy-
zej osobnik posiada jeszcze cuchnacy wydech, a jako krétko-
wzroczny moze jedynie zbliska prowadzi¢ rozmowe, to jakzez
przykra, a tak czesto spotykana, wytwarza sie wowczas Sy-
tuacja! Kapiel i nacieranie nalezy traktowac, jako gimnasty-
ke skory. Wptywajg one na wzmocnienie, oczyszczenie i har-
towanie nerwéw skornych i cebulek wtosowych, co ma bar-
dzo donioste znaczenie dla zdrowia catego organizmu. Za-
réwno zaniedbanie, jak i dobre pielegnowanie skory, ma na-
tychmiastowy ogolny wplyw na samopoczucie cztowieka.
Skéra ludzka nie jest bynajmniej jedynie powioka bez zna-
Czenia, przeciwnie, jest jedny m z najwazniejszych
organow, za pomocg ktérego czujemy, czesciowo oddy-
chamy, ktory reguluje ciepto i stuzy do wydalania szkodli-
wych substancyj. Bardzo dobre, prawie konieczne nawet dla
zdrowia jest codzienne wypocenie sig¢, 0 ile mozna potem za-
raz sie obmy¢. Jezeli nie ma sie po temu sposobnosci, to nale-
zy zatrzymac pot na powierzchni skory przez dalsze utrzyma-
nie ciata w ruchu az do chwili przyjécia do domu, czy do za-
ktadu kapielowego. W najgorszym razie trzeba przynajmniej
wytrze¢ sie dosucha recznikiem. Kto nie zna tej zasady, czy
tez jg zaniedbuje, ten naraza sie na zapalenie ptuc, lub toruje
droge innym chorobom. Szczegdlnie czesto takie wypadkKi
zdarzaja sie w w’'ojsku, gdzie po forsownych ¢wiczeniach te-
renowych i innych wysitkach, wywotujacych poty, nastepu-
ja zwykle dtuzsze, przerwy na wietrze i chiodzie, a latem
w cieniu. Jest to zwyczaj, oparty na przestarzatych teorjach.
Ale i temu mozZnaby zapobiec, gdyby zotnierze mogli wy-
trze¢ pod koszulg plecy i piersi suchym recznikiem, ktory
kazdy z nich powinien mie¢ w swym tornistrze. Réwniez
zdaniem mojem, graniczy z samobdjstwem postepek spoco-
nej i zgrzanej damy na balu, lub rownie spoconego cyklisty,
gdy ktére z nich je lody, lub pije zimne piwo. Wogoéle ozie-
bienie ciata, gdy jest sie mokrym, bywa zawsze niebezpiecz-
ne, bez wzgledu na to, czy zmokto sie na deszczu, czy wpa-
dto w ubraniu do wody, czy tez ma sie spocong skore.



Na wyparowywanie wilgoci zuzywa sie wielka ilo$¢ cie-
pta naszego ciala, co dziala tem ujemniej, ze ostyganie.
zwhaszcza przy poceniu, zachodzi bardzo nieréwnomiernie
na catej powierzchni skory. Przeciwnie, oziebienie ciata przy
skorze suchej, wcale nie jest niebezpieczne, a tymczasem te-
go wiasnie ludzie najwiecej sie bojg. Dlatego okrywajg sie
tyloma warstwami ubran, dzieki czemu przy najmniejszym
ruchu ciato ich poci sie. | skutek jest taki, ze wiasnie ci, cie-
pto ubrani, najtatwiej podlegajg zaziebieniom. A wiec zazie-
bienie wynika najczesciej nie z przyczyny lekkiego ubrania,
lecz przeciwnie, ze zbyt cieptej i zbyt grubej warstwy odzie-
nia. Jeszcze mniej niebezpieczne jest uzywanie kapieli sto-
necznych w chtodnych porach roku, a to przeciez uwazane
jest za wielka nieostrozno$¢. Do tego stopnia spaczone poje-
cia o higjenie grasujg wsrod szerokich mas. Czesto styszatem
przechwatki sportsmendw i atletbw, ze moga czyni¢ pewne
wysitki, nie pocac sig, a wielu wsrdd nich byto tak ,,silnych”,
ze wogole nie pocili sie nigdy. A przeciez ci ludzie nie chwa-
lic sie, lecz wstydzi¢ powinni byli, bo jesli pory ich skéry
nie przepuszczaty potu, to dlatego jedynie, ze byly zapcha-
ne brudem i tojem skérnym, zresztg nalane twarze o ziemi-
stej cerze wymownie $Swiadczyty o ztym stanie ich zdrowia.

Postuchajmy, co méwi profesor Laynard w dziele
swem p. t. ,,Beauty, health and long life": ,,Skéra, tak samo
jak nerki i ptuca jest organem, oczyszczajgcym krew, ktore-
go dziatalno$¢ rozcigga sie na catg powierzchnie ciata przez
pory, owe dreny naszego organizmu, ktére utozone w jednej
linji ciggnetyby sie na przestrzeni okoto 45 kim. Skompliko-
wana dziatalno$¢ skoéry jest niezbedna dla zdrowia i zycia.
Zotadek, watroba, a nawet mdzg nie s tak nieodzowne dla
naszej egzystencji, jak skora. Czlowiek moze zy¢ tydzien,
nawet dtuzej, bez pozywienia, nie umiera jeszcze przez kil-
ka dni po ustaniu dziatalnosci watroby; jezeli jednak cata
powierzchnia skory przestanie funkcjonowac, to w kilka go-
dzin nastepuje $mier¢".

Kt6z nie zna opowiesci o dziecku, ktére podczas uroczy-
stodci, zwigzanych z wstgpieniem na tron papieski Leona X,
miato przedstawia¢ w czasie procesji ztoty wiek? W tym

8



celu poztocono je od stop do gtowy, a w kilka godzin zmarto
w konwulsjach.

Bardzo praktycznym zabiegiem, skutecznym, a tanszym
niz turecka czy finska taznia jest: wracajac do domu z za-
jecia, i8¢ tak szybko, lub nawet biec, aby wywotaé poty, bez-
posrednio potem wzig¢ kapiel, zaraz po kapieli wykona¢ ¢wi-
czenia z nacieraniami i potem dopiero ubrac sie¢ znéw do
obiadu, lub kolacji. Oczywiscie, po tych zabiegach nalezy
sie catkowicie przebrac¢ i zmieni¢ bielizne. W zwigzku z tg
sprawg musze nadmienic, ze nie powinno sie spa¢ w tej bieli-
liznie, w ktorej chodzi sie w ciggu dnia, bielizne nocng za$
nalezy w dzien wietrzy€. Zresztg cztowiek zahartowany naj-
lepiej sie czuje, kiadac sie spa¢ nago.

Przez diuzszy czas stosowalem jedynie bieg z nastepu-
jaca po nim kapielg i nacieraniem, pomijajac inne ¢wiczenia,
a jednak utrzymywatem sie w doskonatej formie. Nie mozna
powiedzie¢, by ten spos6b zabierat duzo czasu, lub byt kosz-
towny, gdyz przybywatem do domu duzo predzej, niz tram-
wajem i oszczedzatem pieniedzy na przejazd. Nie powinno
sie nigdy wchodzi¢ do zimnej kapieli, jesli sie nie rozgrzeje
uprzednio ciata. Im wiecej cztowiek sie poci, tern nizszg tem-
perature wody moze znie$C i tern przyjemniej sie w kapieli
¥zuje  Jezeli nie mozna przed kapielg rozgrzac¢ ciata, to
woda musi by¢ ciepta lub dobrze letnia. Gdy latem ma sie
sposobnos¢ bra¢ kapiele morskie lub rzeczne, to mozna prze-
rabia¢ ¢wiczenia codziennie w zaktadzie kapielowym.

W chtodnym czasie, po diuzszem ptywaniu, najlepszemi
¢wiczeniami, ktére moga unormowac¢ krwiobieg, sg ¢éwicze-
nia z nacieraniem. W porze stonecznej najlepiej wykonywac
¢wiczenia przed kapielg bez odziezy. Ci, ktdrzy nie znoszg
dziatania promieni stonecznych na gtowe, moga jg ostoni¢
stomkowym kapeluszem lub biatg chustka. Najlepiej jest pod-
dawac ciato pod dziatalno$¢ promieni stonecznych przy kaz-
dej sposobnosci (nie zapomina¢ przytem o tylnej stronie
ciata). Tym sposobem nagromadza sie w organizmie zapas
energji, ktora ma starczy¢ na zimowe miesigce.

*)  Dr med Marcinowski zwrécit mi uwage na te zalezno$¢, moje za$
diugoletnie doswiadczenie potwierdzito to w zupetnosci.



Starozytni Grecy rozumieli w catej peini znaczenie pro-
mieni stonecznych, jako zrdédta zdrowia i spogladali lekcewa-
zaco na cztowieka o biatej gabczastej skorze. Pozniej poszio
to w zapomnienie, jak wiele wartosciowych wiadomosci, az
wreszcie teraz znéw zostato na nowo #idkryte Stosunko-
wo jednak jeszcze dzi$ niewielu ludzi wierzy w leczniczg
dziatalnos¢ promieni storica. Nawet w szpitalach, gdzie cho-
rzy przebywajg specjalnie po to, aby wyzdrowie¢, stawiano
tamy doptywowi stofca przez zapuszczanie rolet nawet pod-
czas miesiecy zimowych, kiedy stonce tak rzadko S$wieci,
a tak bardzo jest potrzebne. Nie mozna lekcewazy¢ stornca
bezkarnie! Poniewaz nie ciepto, lecz promienie storica
dziatajg dobroczynnie na skore, wiec nawet wczesnym ran-
kiem w letniej porze mozna zyska¢ wiele przez pétgodzinng
kapiel stoneczng, co kazdy moze osiggna¢, wstawszy troche
wczedniej. Zato zimag, zgodnie z prawami natury, nalezy
uzywac wiecej snu.

Bardzo tez dobrze jest dla matych dzieci, by w dni sto-
neczne, a nawet tylko ciepte chodzity i bawity sie bez ubra-
nia. Ztg natomiast metodg hartowania jest chodzenie zimg
z gotemi tydkami. Powstrzymuje to raczej rozrost nog. Na-
krywanie gtowy dzieciom jest zbyteczne prawie przy kazdej
pogodzie. Nawet dorosli tez powinni przyzwyczaja¢ si¢ do
chodzenia z odkryta gltowa, zapobiegng wowczas tysieniu
i nerwowym bdlom glowy, a stopniowo utracg zabobonng
wiare w szkodliwo$¢ przeciggow. Zresztg wszystkie te punk-
ty oméwi sie szczegotowo we ,,Wskazowkach higienicznych™.

Uwazam za wskazane przystosowywanie ubrania spod-
niego do poér roku, tak, aby w zimie nie marzngé, a w lecie
nie poci¢ sie przy byle wysitku. Pocenie si¢ jest wogdle nie-
przyjemne, procz tych wypadkow, gdy je wywotujemy przez
umyslnie wzmozony ruch, poczem mozemy zmieni¢ ubranie.
Dla cztowieka zahartowanego wystarcza jeden rodzaj spod-
niego ubrania, mianowicie: koszula i majtki z ptotna, czy ba-

*) Arnold Rifali (i* 1906) juz r. 1859 stosowatl w lecznictwie kagpiele
powietrzne i Swietlne, a prof. Finsen (| 1904) w Kopenhadze leczyt w swym
instytucie z wielkiem powodzeniem chorobe wilka (lupus) i inne choroby
skérne promieniami $Swietlnemi (w r. 1903 otrzymat nagrode Nobla).
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welny latem, i z grubego jedwabiu lub flaneli w czasie wil-
gotnej angielskiej zimy. Koszulka wetniana powinna by¢
wkiadana tylko pod koszule frakowa.

Znaczenie rozluzniania miesni

Najwazniejsza zasada ¢wiczenh polega na tern, aby w cza-
sie wykonywania kazdego ruchu oddycha¢ gteboko, druga
za$, rownie wazna, aby nie napreza¢ tych miesni, ktore nie
biorg udziatlu w danem c¢wiczeniu.

Cwiczacy, ktorzy przestrzegajg tych dwdch prawidet,
bedg sie zawsze cieszyli wytrzymatemi miesniami oraz giet-
kiemi, silnemi i sprawnemi organami calego ciala.

Wyrazenie: ,,z naprezonemi miesniami i wstrzymanym
oddechemll, ktére w tylu powiesciach ma odmalowaé czto-
wieka, lub zwierze, gotujacych sie do wykonania jakiego$
waznego, czy trudnego wysitku fizycznego — narobito wiele
szkody, wpajajac w ogot btedne przekonania. Oczywista, ze
w takich okolicznosciach wszystkie nerwy i mieSnie muszg
by¢ w pogotowiu, ale jezeli migsnie sg naprezone, to nie mo-
ga natychmiast ustucha¢ rozkazu nerwow, gdyz sg juz zme-
czone, nim zaczng wihasciwg prace. Jezeli za$ cztowiek w cza-
sie walki nietylko napreza mieénie, ale zatrzymuje jeszcze
oddech, to w rezultacie nie moze, jak sie to mowi, ztapac
tchu i ulega przeciwnikowi. Kazdy bokser, czy sitacz, ska-
czac wokot swego przeciwnika, rozluznia miesnie, a nawet
w chwili starcia, podczas chwytu broni jednego lub dwu
punktéw ciata, przez napiecie kilku tylko odpowiednich
miesni. Ptywajacy ,,reka pod reke" nie mogtby zdoby¢ wy-
trzymatosci, gdyby nie odpoczywat przez rozluznienie migsni
w chwili, gdy unosi wolng reke ponad woda. Tak samo
i miesnie ndg po pchnigciu, czy uderzeniu, powinny przy od-
cigganiu nogi sta¢ sie absolutnie bezwiadne i rozluznione.
Mezczyzna, zwany ,silnym”, ktérego miesnie rgk, brzucha
i klatki piersiowej sg stale twarde jak drzewo, nie moze doj$¢
do doskonatosci w zadnym sporcie, ani w grach.

Uwazam za najwiekszy btad postawe kurczowo napre-
zong w czasie wykonywania moich C¢wiczen, réwnie jak
i chwalong, a w rzeczywistosci bardzo niezdrowg ,,postawe



zasadniczg". Wymagam, aby w czasie kazdego wydechu
wiele miesni rozluzniaé i troche sie pochyli¢ catemu, ten spo-
s6b bowiem prowadzi do uzyskania gietkosci i podatnosci
wszystkich czesci ciata, organdéw i miesni.

Wiekszo$¢ ludzi, wliczajgc w to ,,dobrych gimnasty-
kow" i ztych atletow, starzeje sie przedwczesnie. Ciato ich
staje sie sztywne, oddech krotki, a wszystko to dlatego, Ze
nie posiedli sztuki, lub przyzwyczajenia oddychania petnemi
ptucami i rozluZniania migsni we wiasciwym czasie. Migsnie
ich sg czeSciowo naprezone nawet wowczas, gdy drzemig
w wygodnym fotelu, lub lezg, $pigc w tdzku.

Bezposrednie dziatanie racjonalnych cwiczen
cielesnych

Po kilku tygodniach pracy nad sobg zauwaza sie z ra-
dosnem zdumieniem, ze ttuszcz na brzuchu i na catem ciele
zaczyna ustepowac¢ miejsca silnym migsniom. Stopniowo two-
rzy sie to, czemu nadaje miano ,,gorsetu miesnio-
wego" i co $tanowi podstawe silnego zdrowego ciata. Dla
kobiet specjalnie gorset taki jest warunkiem fatwego porodu
i waznym czynnikiem .ich zdrowia. ,,Cwiczenia gorsetowe"
dajg w rezultacie dobry sposéb trzymania sie, proste plecy,
elastycznos¢, gietko$¢ wszystkich czesci tutowia. Cate ciato
staje sie silniejsze, wiecej gibkie, ruchliwe i sprawne.

Jezeli kto$ jest rzeczywiscie silny, to wskutek tego jest
zdrowy, a bedac zdrowym, jest wéwczas i tylko wowczas —
jednocze$nie pieknym; stosuje sie to zaréwno do kobiet, jak
i do mezczyzn. Piekno$¢ nie jest odrebng cechg, lecz wy-
razem zdrowia i sity. Mozna dowie$¢ zaréwno na przy-
kfadzie ludzi, jak i zwierzat, ze te formy i proporcje, ktore
czynig .ciato najsprawniejszem pod kazdym wzgledem, sg za-
razem najpiekniejsze, najbardziej harmonijne. Naturalnie, nie
mowimy tu o regularno$ci ryséw twarzy, ani 0 bezsensownej
sile rak. Na co sie zda w tancuchu kilka ogniw niezwykle
mocnych, gdy inne sg zupeinie stabe.

Trzeba sie wiec zgodzi¢ na to, Zze z gruntu bledne jest
nazywanie silnym cztowieka, ktéry ma szczeg6lnie mocne
miednie rak, podczas gdy podstawy prawdziwej sity — mies-
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nie tutowia i organy wewnetrzne — sg stabe. Czasami na-
wet bywa bardzo niebezpieczne, gdy jedne cztonki sg o wiele
silniejsze od innych.

tatwo wowczas o przecenienie swej sprawnosci fizycz-
nej. PodZzwigniecia, kiocie w boku, naderwania miesni i pra-
wie wszystkie przeforsowania, rowniez i wewnetrznych or-
ganow, np. serca, wyptywajg zwykle z takiego braku row-
nowagi.

Wygladatoby to tak, jakby kto$ chciat obcigzy¢ wspom-
niany tancuch, biorgc pod uwage jedynie wytrzymato$é ki 1-
ku mocnych ogniw, jakgdyby caty z takich ogniw sie
sktadat. Wynik tego bytby taki, ze niebawem jedno ze sta-
bych ogniw zerwatoby sig, a tem samem caty tancuch by
by na nic. Mocne ogniwa nie tylko nic nie pomogty, ale za-
szkodzity jeszcze, dajac fatszywe mniemanie o catosci.

Okoliczno$é, ze pojecie ,,sity" jest tak czesto btednie ro-
zumiane, a samo stowo naduzywane, sprawita, ze ludzie nao-
got stracili ochote do pracy nad tem, aby stac sie rzeczywi-
Scie (harmonijnie) silnymi. Obserwowano bowiem czesto, ze
tak zwani ,silni ludzie™ chorujg na wszelkie mozliwe choro-
by, a czesto umierajg przedwczesnie.

Podobnie rzecz sie ma z pojeciem pieknosci. Istnieje
btedne zapatrywanie, ze urode stanowig rysy twarzy, kolor
oczu, bujno$¢ wiosoéw, cechy, ktérych dowolnie zmienia¢ nie
mozna. Poglad ten sprawit, ze przeoczg sie pieknos¢ praw-
dziwag, bardziej wartoSciowg, ktorg kazdy moze zdoby¢ sam
dla siebie. Bo cechy, ktére daje jedynie racjonalna kultura
ciata, jak Swieza cera, jasne spojrzenie, swobodnie wznie-
siona gtowa, uzyczajg niewatpliwej pieknosci nawet naj-
mniej regularnym rysom. Kto stosuje ,,M0j system", a précz
tego biega codzieri cho¢ na niewielkiej przestrzeni na pal-
cach, ten zdobywa nietylko zdrowie, ale jednoczesnie wy-
glad jego i ksztatty z kazdym dniem stajg sie blizsze ideatu
klasycznej pieknosci, na ktorg skiadajg sie poprostu: kwit-
nace zdrowie, sprezysto$¢ ciata i doskonate przystosowanie
wszystkich cztonkéw do funkcyj, ktére spetniajg. Uwaga
0 biegach dotyczy nietylko chtopcéw i mezczyzn: kobiety,
a szczegoblniej miode dziewczeta powinny sie ¢wiczy¢ w bie-
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gach na dtuzszg mete w Scisle sportowym stylu. Oszczedzi-
toby to nam moze widoku sylfidy, ktéra chcgc dogoni¢ odjez-
dzajacy tramwaj, zmienia sie w krowe, lub kotyszacay sie
kaczke.

Wspotczesni krytycy sztuki, jako uczeni ksigzkowi, nie
zajmujacy sie zupetnie sportem, rozpatrujgc starozytne po-
sagi, pomylili zapewne przyczyne ze skutkiem, gdyz w wy-
wodach ich brak jest zrozumienia, ile wspaniatej, a jednocze-
$nie subtelnej, cudownie sharmonizowanej mocy fizycznej,
jakie potezne zrodto zdrowia wyobraza taki Doryp ho-
ros, albo Apoxyomenos, i jakiej wytezonej, celowej
pracy trzeba bylo, zeby wyksztatci¢ podobne ciata. Smiesz-
ne, doprawdy jest przypuszczenie, ze jedynie poczucie piek-
na stworzyto te formy i linje. Wyniosta, silnie sklepiona klat-
ka piersiowa, charakterystyczna dla postaci rzezb starozyt-
nych, jest oznaka najwyzszej sity i wytrzymatosci ptuc i ser-
ca. Potezne miesnie, skosne brzucha, stanowigce najpiekniej-
szg cze$¢ stynnych antycznych torséw, wybitne przeciwien-
stwo wattej muskulatury tutowi naszych wspétczesnych at-
letow, mozna wyrobi¢ sobie przez ¢wiczenia, ktére wskaza-
tem powyzej, jako najpozyteczniejsze dla trawienia i funkcyj
organéw wewnetrznych, one bowiem najlepiej wzmacniajg
te grupy miesni.

Niektore zato miesnie, jak np. triceps — trojglowy
(na tylnej czedci ramienia) i trapezius — kapturowy
(z tytu i z boku karku) sg przesadnie rozwiniete u wspotcze-
snych atletéw, a u starozytnych posagéw zupetnie nie rzu-
cajg sie w oczy. Miesnie te nie majg wybitniejszego znacze-
nia dla zdrowia, lub og6lnej sprawnosci ciata, dlatego tez nie
zajmuje sie nimi specjalnie w ,,Moim systemie". Najwiekszg
wartoscig i racjg bytu rzezby starozytnej jest to, ze stworzy-
fa ona wzor, ktéry mozna podziwia¢ i nasladowac.

50 lat doswiadczenia

Jedynie u siebie w domu mozna uzywac¢ wszechstronne-
go ruchu w potgczeniu z kapielg, nie tracac na to wiele cza-
su, nie ponoszac kosztéw, ani kiopotow.

Kazdy wiec moze zbiera¢ zbawienne owoce gimnastyki
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pokojowej, kto tylko zechce po nie reke wyciggngé. Teraz
opowiem czytelnikom troche o sobie. Ojciec mdj byt czio-
wiekiem chorowitym, ja sam po urodzeniu wazytem zale-
dwie 32 funta, tak, ze mozna mie bylo pomiesci¢ w zwy-
ktem pudetku od cygar. Majac dwa lata chorowatem cigz-
ko na dyzenterje, pOzniej przeszedtem wszelkie choroby
wieku dzieciecego; w czasie pierwszych lat pobytu w szkole
chorowatem stale kilka razy do roku (przeziebienia, biegun-
ki). Nie odziedziczytem wiec mego obecnego zdrowia, ani
tez nie potozono dlan podwalin w dziecinstwie.

Swoje zdrowie zdobylem sam przez ¢wiczenia fizyczne,
ktére przeprowadzatem wedtug planu z roku na rok dosko-
nalonego.

Oczywiscie, doszedtbym do tego samego rezultatu duzo
predzej i tatwiej, gdybym miat na poczatku te wiadomosci
i to doSwiadczenie, ktore mam obecnie. | dlatego wiasnie
uwazam za swoj obowigzek utatwi¢ prace tym wszystkim,
ktérzy daza do tego samego celu, ale nie osiaggneli go jesz-
cze w zupetnosci.

W 1874 roku, gdy miatem zaledwie 8 lat, wpadto mi
w rece kilka ksigzek, ttumaczonych z angielskiego i nie-
mieckiego. Byly tam, miedzy innemi ,,0 zasadach fiz-
jologji — (Dr. A. Combe) i Gimnastyka zdro-
wotna — (Dr. Schreber). Zaczatem wowczas na wiasng
reke przerabia¢ éwiczenia z cigzkami i inne bez cigzkow.
Krétka wzmianka ,,O pedestrianizmie™ (sport pieszy), ktorg
przeczytatem w roku 1880 w pismie ,,Ueber Land und Meer",
nauczyta mie miedzy innemi biegu na palcach i byta pierw-
Szg przyczyng tego, ze przestudjowawszy potem jeszcze
Wiktora Silbera, mogtem juz w roku 1885 wprowa-
dzi¢ w Danji biegi racjonalnie stosowane. W roku 1881 prze-
studiowatem maty, popularnie napisany podrecznik pielegno-
wania zdrowia przez doktora Traut Jiera ktory mi do-
starczyt wielu wysoce wartosciowych wskazéwek.

Prébowatem stopniowo wszystkich systeméw, ktére mo-
znaby zastosowa¢, jako gimnastyke pokojowa, précz tego

*)  Trautner. Vejledning i Sundhedspleje. 3 wyd. Kopenhaga. 1894 r.
I-sze wydanie wyszto w r. 1881).
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nabieratem coraz wiecej doswiadczenia dzieki temu, ze éwi-
czytem sam lub w towarzystwach, to wedtug metody ,,dun-
skiej", to ,,szwedzkiej”, a poza tem uprawiatem ,lekkag at-
letyke" na Swiezem powietrzu. Gtoéwnie jednak cEwiczenia
pokojowe w domu i biegi na Swiezem powietrzu przerobity
mie z watltego chiopca na petnego sit miodzienca.

Pierwsze moje wolne ¢wiczenia, jak i ¢wiczenia z cigz-
kami, nie byly zupelnie usystematyzowane. Probowatem
pozniej roznych systemow, wedtug ktérych mozna byto éwi-
czyC sie przy pomocy ciezaréw, zawieszonych na linach,
ktore przesuwaty sie na ruchomych blokach. Przyrzady te
byty stosunkowo trudne do zawieszenia, robity duzo hata-
Su w czasie uzycia i tatwo sie psuty.

Nadawaty sie one do przerabiania ¢wiczen, rozwijaja-
cych muskulature ciata, ale nie stuzyly zupetnie celom roz-
woju organéw wewnetrznych. A przeciez trzeba bylo zasad-
niczo catej godziny, by wszystkie te Cwiczenia przerobic.
Ten sam zarzut mozna uczyni¢ wielu przyrzadom angielskim,
amerykanskim i niemieckim, oraz odno$nym systemom c¢wi-
czen. Zasada tych przyrzaddéw jest podobna, tylko ze cieza-
ry zastgpiono przez opoér elastycznych gumowych kabli. Te
predko tracg swa rozciggliwos¢, zdzierajg sie, co sprawia, ze
przyrzad taki jest kosztowny. Wedtug mego doswiadczenia
przyrzady te wplywajg na rozwdj miesni, okrywajgcych
klatke piersiowg, a przez to ograniczajg ruchliwo$¢ zeber/
gdy przeciwnie, nalezy dazy¢ do tego, by uczyni¢ Kklatke
piersiowa jaknajwiecej ruchliwg i zdolng do rozszerzania sie.

Sita zywotna nie koncentruje sie w ramionach cztowie-
ka. Znam wielu mezczyzn, ktérzy majg potezne bary, ramio-
na i miesnie piersiowe, lecz przytem niezdrowg krew, stabe
ptuca i chory zotgdek. Duzo wazniejsze od ramion musku-
larnych sa silne ptuca, mocne serce, zdrowa skora, dobre
trawienie, normalnie funkcjonujace nerki i watroba, pomi-
jajac juz nawet to, ze ramiona i rece, nadmiernie rozwiniete
w stosunku do reszty ciata, razg zmyst estetyczny. Jestem
wogole zdecydowanym przeciwnikiem forsownego rozwija-
nia oddzielnych grup miesniowych przez rézne ,,psycho-fiz-
jologiczne" systemy, zachwalane nieraz w ogtoszeniach pod
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nazwami bgdZz naukowemi, badZz necacemi napd&t mistyczng
tajemniczoscig. Owe 15 — 20 minut codziennych c¢wiczen,
majg by¢ odpoczynkiem dla umystu, nie za$ nowym dodat-
kiem do pracy umystowej, ktérg i tak wspotczesny przeciet-
ny cztowiek jest przecigzony.

Niektore systemy gimnastyki pokojowej zalecajg ,,bieg”
w miejscu. Bylem w Danji mistrzem w biegach na S$rednig
i dtuga mete; nikt wiec nie bedzie watpit, ze znam doktad-
nie bieg i oceniam dostatecznie jego warto$¢, jako zasadni-
czego, klasycznego ¢wiczenia; pomimo to twierdze, Ze
w gimnastyce pokojowej nie mozna go stosowa¢ pod zadng
postacig. Jezeli bieg jest powolny, to tern samem traci cate
swe gimnastyczne znaczenie; jezeli jest predki, to porusza
powietrze, kurz wznosi sie do goéry i, wobec przyspieszonego
oddechu, dostaje sie z tatwoscig do ptuc. Szkoda pozatem
traci¢ nawet kilku minut na zle wykonane ¢wiczenie, jezeli
mozna je wykona¢ doskonale na $wieZzem powietrzu, cho-
ciazby wracajgc do domu z zajecia.

Zanim zakoncze ten rozdziat, musze wspomnie¢ jeszcze
o0 licznych ,tworcach™ réznych systeméw gimnastyki pokojo-
wej. Ludzie ci, zamiast zaznajomi¢ og6t ze swemi metodami
zapomocyg tanich ksigzek, necg nieSwiadomych jarmarczne-
mi afiszami, by tern tacniej wytudzi¢ bezwstydnie wysokie
ceny za nauczenie ¢wiczen. Same C¢wiczenia sg zazwyczaj
dobrane wedtug powszechnie znanych zasad i moga by¢ zu-
petnie pozyteczne. Faktem jest, ze ludzi pocigga zawsze ta-
jemniczos¢, a im co$ jest drozsze, tem im sie wydaje do-
skonalsze.

Co rozumiem przez ,,atletyke", ,,sport” i gimnastyke?

Mozliwe, Zze okreSlenia tych poje¢, podane przeze mnie poni-
zej, nie beda odpowiadaty og6lnemu ich rozumieniu. Przez
atletyke rozumiem wszystkie <¢wiczenia cielesne.
Przez sport — ruchy i ¢wiczenia, wykonywane z jednej
strony dla rozrywki, lub przyjemnosci, a z drugiej dla wydo-
skonalenia swej sprawnosci na danem polu, by moc prze-
Scigna¢ innych, lub uzyska¢ odznaczenia. Ogblng za$ nazwe



gimnastyki nadaje pracy, ktora zdaza do Scisle okre-
slonego celu, a mianowicie do udoskonalenia ciata
i duszy osobnika, i co za tem idzie, uzyskania dlan zdrowia,
sity, szybkosci, wytrwatosci, gibkosci, zwinnosci, odwagi,
przytomnosci umystu, panowania nad sobg i poczucia kole-
zenskosci. Toz samo wiec Cwiczenie moze by¢ zaliczone
badz do dziedziny sportu, badz do gimnastyki, zaleznie od
stanowiska ¢wiczacego. Cztowiek, ktéry uprawia wioSlar-
stwo, po to, aby wzmocni¢ sobie ptuca i miesnie plecow, —
wykonywa ¢wiczenie gimnastyczne, i odwrotnie, gdy tak zw.
»lekkoatleta" wykonywa skoki, by osiagna¢ rekord — jest
to juz sport. Gdy nauczyciel gimnastyki doprowadza wyko-
nanie ¢wiczen swych uczniow do doskonatosci, po to, aby
przewyzszy¢ inne druzyny, to prace te mozna nazwac spor-
tem, chocby nie szto w danym wypadku o nagrody, czy od-
znaczenia. Jezeli wymagania, stawiane uczniom $wiezo za-
konczonego kursu ¢éwiczen fizycznych sformutujg sie w py-
taniu: ,,co oni moga teraz wykonac?", oznacza
to, Zze chodzi wtedy o sport. Gdy za$ owo pytanie be-
dzie brzmiato: ,,jakie zmiany zaszty w uczest-
nikach kursu pod wzgle dem fizycznym i du-
chowym™ — to chodzi o gimnastyke. Cwiczenia, majace
na celu uzdrowienie i rozw6j danego osobnika, dobrane tak,
by uwzgledniaty indywidualne wiasciwosci i stabe strony
¢wiczacego, stanowig gimnastyke racjonalng. Naj-
lepszy, najrozumniej utozony system gimnastyczny moze by¢
wrecz szkodliwy, jesli go sie stosuje niewtasciwie, w nieod-
powiedniem miejscu, lub ztym czasie. Dla anemicz-
nych miodziencow, mato krwistych dziew-
czat, stoneczne kagpiele i nacierania sa ra-
cjonalniejsza gimnastyka, niz c¢&wiczenia
na sali gimnastycznej, cho¢by nawet wedtug
systemu ,,0jca Einga" Gimnastyka moze by¢
uznana za racjonalng w swem zastosowaniu tylko wtedy, je-
zeli ma na wzgledzie indywidualne potrzeby danego osobni-
ka. Dlatego tez gimnastyka masowa, w szkotach i towarzy-

*) Ling, twoérca gimnastyki szwedzkiej 1775-—1839.
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stwach moze by¢ racjonalna tylko w przyblizeniu. W wiek-
szosci przypadkow, tak, jak sie jg powszechnie uprawia, da-
leka jest bardzo od ideatu.

Jezeli ptuca i migdnie plecéw sg najstabszemi punktami
w organizmie wyzej wspomnianego wioslarza, to wiasnie
owo ¢wiczenie jest dlan gimnastyka racjonalng. Jesli atleta
podnosi reka ciezar, by pobi¢ rekord, to uprawia sport; jesli
czyni to, by wyrobi¢ sobie miesnie, wyprostne, to uprawia
gimnastyke, jezeli za$ powtarza to ¢wiczenie dlatego, ze ma
rece, a szczegdlniej miesien trojgtowy stosunkowo stabe, —
to stosuje gimnastyke racjonalng. Coprawda, nie zdarzato mi
sie widzie¢ cztowieka, ktoryby miat miesnie rgk stabsze od
miesni brzucha.

W ciggu piecdziesieciu lat obserwowatem ludzi i prze-
mysliwatem nad temi kwestjami i wreszcie doszedtem do
przekonania, ze pluca, skora i tutdbw sg u wiekszosci ludzi
najstabszemi punktami, oddalajgcemi ich od ideatu zdrowia
i pieknosci. Dlatego tez dla 90% z posrod ludzi najwazniej-
sze powinny by¢ te éwiczenia, ktoére wptywajg na rozwoj
miesni tutowia i na dziatalno$¢ skéry, oraz giebokie oddechy.

A wiec system, ktory obejmuje te wiasnie Cwiczenia,
ma najwiecej podstaw ku temu, aby sta¢ sie w swem prak-
tycznem zastosowaniu najzdrowszg pokojowg gimnastyka
racjonalng. Kwadrans dziennie, to przeciez tak niewiele cza-
su, a jednak, jesli sie go wyzyska umiejetnie i celowo, wy-
starczy, by umozliwi¢ uodpornienie przeciw chorobom,
zachowanie zdrowia, nawet odzyskanie go w wielu wypad-
kach, tak, ze wkoncu ciato z niezadowolonego, hipochon-
drycznego wiladcy przeobraza sie w dzielnego, postusznego
stuge. Jezeli w ciggu owego kwadransa skoncentruje sie ca-
t3 uwage na pracy nad zdrowiem swego ciafa, to przez pozo-
state z doby 1425 minut nie trzeba bedzie juz czyni¢ zadnych
zabiegbw w tym wzgledzie. Przewaznie ci ludzie, ktérzy
twierdzg, ze nie powinno sie mysle¢ o swem ciele, narzekajg
na rozstroj nerwow, zte trawienie, zmeczenie i inne dolegli-
wosci fizyczne. Wystarczy przeczyta¢ jedno ogtoszenie, re-
klamujace cudowne $rodki lecznicze, by sie przekonac, ile to
cierpien czyha na tych ludzi, ktérzy nie uzywajg codzienh ra-
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cjonalnego ruchu. Zastrzegam sie, ze nie zalecam bynajmnigj
zazywania owych reklamowanych Srodkéw.

Pomniejsze Zrodia zdrowia

Najgtowniejsze zrodta zdrowia to te, ktore polecatem
na poprzednich kartach tej pracy i ktére wcielitem do moje-
go systemu, a mianowicie: gimnastyka miesni, skory i ptuc
facznie z dziatalnoscia Swiezego powietrza, ston-
ca i wody. Kto stale czerpie z tych zrodet, ten bez wiek-
szego uszczerbku dla zdrowia moze zaniedba¢ troche inne,
mniejsze Zrodetka. Jakkolwiek niepodobna uwzgledni¢ ich
w granicach 15 minut, przeciez chce je omowic¢ cho¢ pokrot-
ce, dzielac sie z czytelnikami mem doswiadczeniem.

Racjonalne odzywianie sie

Obzarstwo pewniej prowadzi do $mierci, niz gtéd. Nie
nalezy nigdy jes¢ tyle, ile zotgdek moze pomiesci¢ pozornie,
szczegoblniej tyczy sie to positku wieczornego. Uczucie gto-
du niezawsze jest oznakg rzeczywistego zapotrzebowania
organizmu, moze wynikac raczej z pewnych fermentacyj, za-
chodzacych w zotgdku. W wiekszosci wypadkow dla o0séb
dorostych wystarczajg dwa positki w ciggu dnia: jeden mie-
dzy 10-t3 a 11-tg rano, i drugi — miedzy 5-t3 a 6-tg popo-
tudniu. Przy zbyt forsownem odzywianiu sie, cze$¢ pokar-
mow zostaje wydalona z organizmu w stanie niestrawionym.
Daje to bardzo cenny nawoéz, ale wynika z tego, ze przeme-
czone organy trawienne ustajg w pracy przed koncem cate-
go procesu. Widzimy stad, jak bledne w gruncie rzeczy by-
fo owo zdanie medrca: ,,Cztowieka wytwarza to, co on je",
bo najwazniejsze jest: ,jak on je", a wkasciwie: ,,jak trawi".

Nie powinno sie tyka¢ catych kawatkow jedzenia, ani
popija¢ kazdego keska woda, ani zajmowac sie czytaniem
w czasie positku, gdyz woéwczas tatwo zapomnie¢ o doktad-
nem przezuciu pokarmu. Z drugiej strony jednak nie nalezy
wierzy¢ w to, ze mozna dozy¢ wieku lat 80-ciu tylko dzigki
temu, ze sie zuto kazdy kasek pozywienia 36 razy. Prze-
waznie przyczyna ztego samopoczucia jest przetadowanie zo-
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fadka i najlepszym $rodkiem zaradczym bedzie skasowanie
jednego positku, lub nawet catodzienna gtodéwka z piciem
wody jedynie. Po takim poscie najzwyklejsze potrawy beda
smakowaty znakomicie.

Gdy ¢wiczenia cielesne uregulujg i wzmocnig trawienie,
to mozna wodwczas jeS¢ prawie wszystko, unikajac wszakze
octu i przypraw korzennych. Przytem nalezy zapamieta¢ so-
bie, Ze chleb, kasza, kartofle i owoce dajg wiecej sit, niz pie-
czenie i befsztyki z cebulg, a nie pociggajg za sobg artre-
tyzmu. Poza tem ludzie, odzywiajacy sie miesem, miewajg
przykro woniejgcy wydech. Jakze czesto obserwowatem
podczas wyscigow wioslarskich, jak osada, ktora posilita sie
befsztykami przed wyruszeniem, szybko tracita sity, wyczer-
pana trawieniem miesa i pozostawata daleko w tyle za nami,
ktérzySmy sie zadowolili kawatkiem chleba i porcjga owsianej
kaszy. Widziatem tez niejednego rostego, silnego Wiocha,
ktérego strawe codzienng stanowit jedynie biaty chleb i ka-
wa z mlekiem, a ktory przeciez pracowat wydajniej, niz dun-
scy robotnicy, odzywiajacy sie miesem i piwem.

Dla zotadkéw dzieciecych prawdziwg trucizng sg takie
potrawy, jak mieso wedzone, rézne ostre salatki, potrawy,
zaprawione octem, sardynki, homary, ostre sery i t. p. To
samo dotyczy napojow takich, jak piwo, wino, herbata, ka-
wa. Dorosli powinni tez wystrzegac sie tych rzeczy, pamieta-
jac zawsze zdanie: ,,mocny trunek czyni cztowieka stabym".
Nie jestem wszakze fanatykiem w tych sprawach i nie pro-
paguje zupetnego wyrzeczenia sie przyjemnosci spozywania
pewnych potraw i picia trunkéw, gdyz racjonalnie stosowa-
ne ¢wiczenia, stuzace zdrowiu, mogg tak wzmocni¢ narzady
trawienne, Ze nie bedzie potrzeby cigglego zastanawiania sie
nad tem, co mozna zje$¢, lub wypi¢. Jedna szklanka piwa,
lub wina, wypita przed obiadem, nie moze bardzo zaszko-
dzi¢, nie trzeba jednak zapomina¢, ze codzienne przyzwy-
czajanie sie do picia psuje zdrowie, a w kazdym razie zmniej-
sza odporno$¢ organizmu na choroby.

Nie potrzebuje chyba méwic o tem, jak wazng rzeczg jest
codzienne wyproznianie sie. Musze jednak zaznaczy¢, ze
chciatbym zobaczy¢ wsérdd tych, co uprawiajg mdj system,
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cho¢ jednego, ktéryby miat wstrzymane wyprdznienie dtuzej,
niz 24 godziny. Powinno sie codzien bezwarunkowo pi¢ po
szklance zimnej wody, rano, zaraz po wstaniu, wieczorem,
przed udaniem sie na spoczynek i w ciggu dnia, najlepiej
w przerwie miedzy dwoma gtownemi positkami. Bedzie to
dobroczynna kapiel dla nerek i wnetrznosci. Jezeli zotgdek
wymaga oczyszczenia, to nalezy do wody doda¢ troche soli
kuchennej.

Ubranie spodnie

Minione pokolenia miaty duzo lepsze zasady higjeny,
niz my, gdyz nie zalecalty miodziezy noszenia wetnianych
koszul i majtek. Dopiero za naszych czaséw stopniowo we-
szty w uzycie ubrania spodnie z grubej, gesto tkanej wetny,
ktére przyczynity sie do wytworzenia generacji zmarzlakdw.
Ja sam przez szereg lat nositem wetne, probowatem tez bie-
lizny jagerowskiej i w rezultacie uzyskatem tylko ogdlne wy-
delikacenie, miatem ciggle katar lub kaszel. Gdy zas wreszcie
zaniechatem noszenia wetnianego spodniego ubrania, ape-
tyt moj podwoit sie na diuzszy przecigg czasu, ciepte ubra-
nie bowiem wptywa ujemnie na przemiane materji. Kto jed-
nak jest przyzwyczajony do cieptej koszulki, ten moze jg
zrzuci¢ dopiero wtedy, kiedy zahartuje swe ciato przez co-
dzienne kapiele i ¢wiczenia z nacieraniem. Stosujac przez
pewien czas moj system nacierania, zabezpiecza sie ciato od
fatwego ziebniecia i stopniowo nabiera sie samemu niecheci
do wkiadania wetnianej koszulki. Dla ludzi, pracujgcych na
powietrzu, jak np. wiesniakow, czy rzemie$lnikow, zaje-
tych przy budowie domoéw, najprzyjemniej i najzdrowiej by-
toby ubierac sie do roboty jedynie w krotkie spodenki, a wra-
cajac z zajecia narzuci¢ na nagie ciato kurtke. Jesli bokserzy
walczg publicznie obnazeni do potowy ciata, czemuzby to
prawo nie miato przystugiwac robotnikom, jesliby zechcieli
ze wzgledéw zdrowotnych pracowa¢ w takim stroju? Za lat
50 bedzie to z pewnos$cig powszechnie przyjete. Dlaczeg6z
wiec nie przyspieszy¢ postepu, i nie zrzuci¢ juz teraz gru-
bych, brzydkich, przesyconych potem koszul wetnianych?
Dawniej, w czasie diugotrwatych wycieczek wioSlarskich
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w ,,Oresund" pod Kopenhaga, zmuszatem czesto catg osade do
zrzucenia wetnianych koszulek wio$larskich. Nawet w cza-
sie wietrznej pogody, choé¢ byliSmy spoceni, doznawaliSmy
uczucia przyjemnosci i wptywato to dodatnio na stan zdrowia.

Zresztg nalezy unika¢ wszelkiego ucisku, spowodowa-
nego przez ciasno zapiete u szyi, lub u rgk koszule, ciasne kot-
nierzyki i podwigzki. Szczegoélnie szkodliwe dla nog sg koli-
ste podwigzki. Ongi$ panowata wsrdd ulicznikéw kopenha-
skich moda zakfadania psom na ogony gumowych krazkdw
z butelek od piwa. Psy z poczatku nic nie odczuwaly, a ich
wiasciciele nie zauwazali cienkich obrgczek. Po pewnym jed-
nak czasie ogony usychaty i odpadaty.

Umiarkowana temperatura w mieszkaniu

Do czeg6z z czasem dojdziemy? Dawniej nie myslat
nikt ogrzewac¢ kosciotéw, ani pokojéw sypialnych, dzi§ za-
pewne zacznie sie ustawia¢ piecyki w tramwajach i doroz-
kach. Temperatura w pokoju wyzsza niz 12° R, jest nietylko
zbyteczna, ale wrecz szkodliwa dla tych, co tam dtuzej prze-
bywajg. Organizm w tych warunkach staje sie rosling cie-
plarniang, nieodporng na choroby. Mozna tatwo przyzwy-
czai¢ sie do temperatury o wiele nizszej. W biurze, w kto-
rein pracuje nie bywa nigdy temperatury wyzszej nad 9° —
10° R, a przeciez nawet najstabsi czujg sie dobrze. Nie twier-
dze przez to, aby o wiele mniej opala¢ mieszkanie, nalezy
mie¢ tylko okna badZ otwarte catkowicie, badz uchylone.
Ciepte, lecz wcigz od$wiezane powietrze jest duzo zdrow-
sze, niz chtodne, ale nieodnawiane. Dobrg wentylacje mozna
uzyska¢ tylko wtedy, gdy pokdj jest ogrzany. Oczywiscie,
jesli ciepto w pokoju utrzyma sie przez szczelne zamykanie
okien, to bedzie to sposéb tanszy, niz opalanie, ilez jednak
pieniedzy pochtong wowczas drogie leki?

Pielegnowanie jamy ustnej, zebow, gardia i wiosow

Nie trzeba wymaga¢ za wiele od ludzi, przecigzonych
pracg, trudno naprzyktad zadaé, aby po kazdem jedzeniu
czyscili zeby szczotka, powinni jednak zawsze usuwac z po-
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miedzy zebow resztki jedzenia za pomocg wykataczki. Czto-
wiek, ktéry chce mie¢ prawo nazywania sie czystym i roz-
sadnym, musi poddac sie pewnym minimalnym wymaganiom
higjeny. Musi wiec przynajmniej raz na dzien, lepiej wieczo-
rem, niz rano, czysci¢ zeby i dziagsta szczoteczkg w kierunku
pionowym i poziomym, z wewnetrznej i zewnetrznej strony.
Rano mozna w ostatecznosci poprzesta¢ na przeptdkaniu
jamy ustnej i gardta cieptg wodg z dodatkiem tyzeczki soli
kuchennej. Kilka razy do roku nalezy by¢ u dentysty, by
sprawdzi¢, czy wszystkie zeby sg zdrowe; zagrozone trzeba
badz usung¢, badz plombowac. Optaci sie to sowicie w przy-
sztosci.

Dawanie dzieciom cukierkéw, czekolady, ciastek, po-
sypanych cukrem jest bardzo szkodliwe dla ich zebow. Réw-
niez niezdrowe sg pokarmy zbyt gorgce lub bardzo zimne.
Nie wystarczy jednak sprawdzenie temperatury potrawy
przez sprobowanie samemu, gdyz wrazliwo$¢ na ciepto je-
zyka dorostych cywilizowanych ludzi jest mocno stepiona.

Pielegnowanie nog

Zle utrzymywana noga ma w sobie co$ trupiego. Jak
grob pieknie otynkowany, przestania okropno$¢ rozkiada-
jacego sie ciata przed wzrokiem i powonieniem zywych, tak
eleganckie obuwie kryje czesto pod sobg szpetng, znieksztat-
cong stope, i to zardwno u mezczyzn, jak i u kobiet.

Wielu z posréd tych, ktorzy bardzo rzadko myjg cate
ciato i nogi, nie wysztoby na ulice w Zle oczyszczonem ubra-
niu i niedo$¢ btyszczacem obuwiu, a codzienna zmiana kot-
nierzyka jest dla tych oséb nieodzowna. Jestem gteboko prze-
konany, ze nawet wsrdd inteligencji sg ludzie, ktérzy uwaza-
ja za bardzo naturalne, samo przez sie zrozumiate, ze nogi
moga by¢ brudne, byle rece byly koniecznie czyste. Okresl-
my to pobtazliwie, jako... naiwno$¢. Wystuchatem raz czesci
rozmowy dwoch nauczycielek: ,Wyobraz sobie, rece miat
tak brudne, jak... no, jakby tu powiedzie¢, no — jak moje
nogi..“. A pewnego razu podczas konkursu ptywackiego
w Kopenhadze obserwowatem jednego pana, chcacego brac
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udziat w zawodach, ktéry przechadzat sie wsrod publicznosci
koto dokéw wojennych w kostjumie ptywackim, czapce stu-
denckiej na gtowie i prezentowat czarne z brudu, znieksztat-
cone nogi.

Czy pielegnowanie n6g ma jaki zwigzek z ogolnym sta-
nem zdrowia? — tak, by¢ moze, zapyta niejeden. Niewatpli-
wie, Po pierwsze nogi Zle pielegnowane tatwo ziebng i nie
znoszg wilgoci, przez co moga by¢ przyczyng wielu zaziebien
i réznych niebezpiecznych choréb, powtdre za$ nogi znie-
ksztatcone stajg sie obolate, przyczyniajg cztowiekowi wiele
cierpien i tamujg swobode ruchéw zdrowego poza tem czio-
wieka.

Codzienne kapiele sa najwazniejsze dla zdrowia ndg.
Poza tem trzeba co tydzien, a przynajmniej co miesigc po
cieptej kapieli obcigé paznokcie i usung¢ stwardniatg skore.
Operacja to konieczna, bo jesli sie jej nie dokona, paznokcie
zaczng wrasta¢, powodujgc zapalenia i inne dolegliwosci,
a wtedy pozatujemy naszego niedbalstwa.

Palce n6g wymagaja, jak zresztg cate ciato, dostepu po-
wietrza i ruchu, gdyz w przeciwnym razie, pocac sie, Wwy-
dzielajg 6w przykry odoér, ktory jest najprzykrzejszem na-
stepstwem wstretnego niechlujstwa. Po powrocie do domu
z zajecia nalezy natychmiast zdja¢ buty i ponczochy i albo
chodzi¢ boso, albo wiozy¢ tylko ptaskie sandaty z kilkoma
rzemykami; za tak matg cene uzyska sie btogie uczucie wypo-
czynku. Gdy noga nie jest juz skrepowana, palce same, bez
nakazu woli, zaczynajg wykonywac rdézne ruchy, podczas
gdy cztowiek siedzi, czyta lub pisze.

Szpetne, kanciaste, stwardniate, lub tez pozbawione
skory palce stang sie wkrétce tadne, okragte, miekkie, gdy
sie zacznie uzywac ponczoch z oddzielnemi palcami, jak
w rekawiczkach.

Nie bede sie dtuzej rozwodzit nad tem, jakie powinno by¢
obuwie dla dorostych. Niektérzy uwazajg ze ich tylko rzecza
jest decyzja w wyborze ciasnych, waskich trzewikow dla
siebie. Ale chce zabra¢ gtos w obronie niewinnych dziatek.

Chinczycy krepowali nogi dziewczat, by uczyni¢ stope
mozliwie najkrétszg. My Sciskamy stopy naszych dzieci, by
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nada¢ im forme waska. Jedno warte drugiego! Jakze czesto
zdarza sie widzie¢ malenkie dzieci, ktére, wykrzyczawszy
sie, zasypiajg wreszcie w swej kotysce i $pig, majagc na noz-
kach obciste ponczoszki i sznurowane fabryczne trzewiczki.
Matka, ktéra dopuszcza do podobnej rzeczy, powing byé
zmuszona, aby za kare, sama przespata catg noc w ponczo-
chach i sznurowanych trzewikach. 99% matek w Danji chlu-
bi sie tem, Ze ich dzieci noszg najmniejsze trzewiczki, jakie
mozna dosta¢ w sklepach. Niepodobienstwem bytoby prze-
kona¢ ktorg$ z nich, ze buciczki owe sg za mate na ndzke
dziecka. Nie pomogtoby nawet, gdyby, obrysowawszy stope
dziecka, wycigwszy jg i wiozywszy do bucika, pokazato sie
naocznie, ze jest ona szersza, niz podeszwa.

W okresie wzrostu dziecka ciasny trzewik jest przyczy-
ng ztego trzymania sie, niepewnego, nieporadnego chodu,
znieksztatconych stép i niezliczonych godzin meczarni.

Osiem godzin snu

Oto przecietne minimum snu, jesli cztowiek nie chce, by
ptomien jego zycia spalat sie zbyt predko, W lecie jednak
mozna ograniczy¢ czas snu do siedmiu godzin, a za to zimg
spac dziewie¢ godzin na dobe. Ciato nasze moze wtedy tylko
pracowa¢ sprawnie, kiedy nocy poprzedzajacej wypoczeto
we S$nie. Jestem rowniez najgiebiej przekonany, bo sam na
sobie tego doswiadczytem, ze niepodobna wykona¢ zadnej
pracy umystowej, o ile sie niedosypia, chyba ze sie uzywa
srodk6w, podniecajacych nerwy.

Umiarkowanie w paleniu

Pewien stary angielski pastor, ktéry za mtodu wiele pa-
lit rzekt raz: ,,Na nagrobkach os6b duchownych, czytamy na-
pis: Zmart w Panu. Czy nie powinien on raczej brzmiec:
,» Tytun doprowadzit go do sSmierci?".

Mtodziency, ktérych widuje sie stale z papierosem
w ustach, a ktérych liczba jest zastraszajgco wielka, — to
wszystko mordercy swego wiasnego ciata, duszy i umystu.

Dorostym nie szkodzi zbytnio wypalenie jednego cygara
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lub fajki codzien po gtéwnych positkach. Ten tylko jednak-
ze moze w catej petni korzysta¢ ze swych zmystdw (zwia-
szcza ze smaku i powonienia, kto nie pali zupetnie. Spraw-
dzatem to niejednokrotnie na samym sobie, gdy w czasie tre-
nowania sie w jakim$ sporcie, przestawatem pali¢ na prze-
ciag kilku miesiecy.

Wyrzekiszy sie tytuniu, mozna dopiero rozkoszowac sie
wielu przyjemnosSciami wyzszego rzedu, mozna w czasie
wolnym od zaje¢, swobodnie i wesoto bawic sie z wiasnemi
dzieémi. Cztowiek, ktory chce by¢ prawdziwie zdrowy, po-
winien ograniczy¢ palenie do minimum, ale jeszcze lepiej nie
pali¢ wcale. Jezeli kto$ poprzestanie na jednem lub dwdch
cygarach dziennie, to wydadza mu sie one jeszcze smacz-
niejsze.

UWAGI SPECJALNE CO DO STOSOWANIA
MEGO SYSTEMU

Cenne wskazowki, dotyczagce wychowania fizycznego
dziatwy, zawartem w specjalnej ksigzeczce p. t. ,,M¢j system
dla dzieci", ktéry to tomik ukazat sie w tem samem wydaniu.

Dla starszych wiekiem

Stosujgc rozsadnie codzienne ¢wiczenia cielesne mozna
pozby¢ sie otytosci, artretyzmu, sztywnosci stawdw i catego
ciata. Rozpowszechnione jest mniemanie, Ze ten, kto skon-
czyt lat 30, jest za stary do gimnastyki. Smutne to nieporozu-
mienie! Cwiczenia fizyczne sa wiasnie jedynym rzeczywiscie
skutecznym $rodkiem dla utrzymania sit miodzienczych,
ruchliwosci i sprezystosci zaréwno ciata, jak i ducha. ,,Tak.
Jesli jednak kto nie uprawiat tych sztuczek w dziecinstwie,
to na niewiele mu sie juz przyda zabiera¢ sie do tego, gdy ma
lat piecdziesiat i czuje zblizajaca sie staro$¢". — ,,0t6z wias-
nie wtedy mu sie przyda".

Posiadam setki listow od mezczyzn i kobiet w wieku od
50-ciu do 80 lat. Wszyscy oni stwierdzajg, ze dzieki stoso-
waniu ,,Mojego systemu" czujg sie, jak nowonarodzeni, ubo-
lewajg tylko, Ze tak p6zno zapoznali sie ze zbawiennemi

27



skutkami ¢wiczen cielesnych. Ws$réd uczniébw mojego insty-
tutu przypominam sobie trzy osoby: pewng panig, biskupa
i putkownika, ktore zaczety ¢éwiczy¢ majgc 84 lata. Jedna
z tych os6b po szesciotygodniowych ¢wiczeniach, pozbyta sie
uporczywej obstrukcji, na ktorg cierpiata od lat 30-stu,

Dla uczonych i artystéw

Duch artystow i uczonych przebywa w wyzszych sfe-
rach, kroczy innemi drogami, niz duch zwyktych Smiertelni-
kow, to tez czesto zapominajg oni, ze ciato ich podlega zwy-
ktym prawom natury. Jezeli sie je zaniedba, to wreszcie
zbuntuje sie ono i stanie sie przeszkodg dla ducha w jego po-
chodzie ku wyzszym celom. Wiekszo$¢ znakomitych kompo-
zytorow, wielu poetow, zmarto okoto trzydziestego roku zy-
cia. llez piesni, ile skarbow poezji przepadto dla Swiata tylko
dlatego, ze owi genjusze nie dbali o zdrowie ciatal — Spie-
wacy powinni dbaé przedewszystkiem o wzmacnianie i roz-
wijanie swych miesni brzusznych. Zresztg nie zdobedzie sie
poczucia higjeny w gabinecie uczonego. Brak go tez czesto,
niestety, i tam, gdzie jest najpotrzebniejsze, mianowicie
u wielu oséb, czuwajacych nad zdrowiem publicznem. W wie-
lu krajach uczeni studjujg z zainteresowaniem kulture fi-
zyczng, lecz u nas w Danji jest to dla nich zupelna terra
incognita. A przeciez jakiego obfitego materjatu do roz-
praw uczonych, nawet do prac doktorskich dostarczytby roz-
woj fizyczny ludzkosci. Czy nie bytyby one pozyteczniejsze,
niz rozprawa na temat: ,,Oko dorsza", lub ,Wegetacja na
Maderze"? (prace doktorskie w Daniji).

Dla pracownikow biurowych

»,Czyzby znow kto$ chciat dorzuci¢ nam jeszcze roboty?
Caly dzien siedzimy zgieci i mozolimy sie, nie majgc nawet
czasu na positek!". Zarzut ten odpieram w ten sposéb: ,,Po-
stuchajcie mie choc¢ raz! Gdy poczujecie nad wieczorem znu-
zenie i zesztywnienie ciata, wynikle z catodziennej pochylo-
nej postawy, czyz nie sprawi wam ulgi, jezeli skorzystacie
z nieuwagi szefa, oprzecie sie mocno o porecz krzesta, wy-
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ciggniecie ramiona z cafej sity wgobre, a nogi wysuniecie
wprzod? Oto wihasnie jest juz owa wazna praca miesni, wszak
stycha¢ nawet, jak stawy trzeszczg". Bardzo podobng, ale
bez porébwnania wazniejszg prace specjalng, zabierajaca
15-cie minut czasu, chce wam zaproponowac. Urzednik wiel-
komiejski to przewaznie jakie$S smutne widmo. Miody, a juz
zgarbiony, skrzywiony w biodrach, na skutek wadliwej po-
zycji podczas siedzenia na niewygodnych, Zle skonstruowa-
nych krzestach w biurze, wybladty, z twarzg, pokrytg wy-
rzutami, z cienka, dtugg szyja, wynurzajaca sie z kotnierzyka,
ktéry normalnemu cztowiekowi mogtby stuzy¢ za mankiet,
wypomadowany, w pretensjonalnem, skrojonem wedtug
ostatniej mody ubraniu, ktore zwisa na jego piszczatkowa-
tych nogach i ramionach. W pézniejszym wieku wyglad je-
go jest jeszcze wiecej pozatowania godzien: nie moze juz pod-
dawac sie wymaganiom mody, bo ma rodzing, o ktérej po-
trzebach musi mysleé¢, wzrok ma przygasty, cata posta¢ po-
chylita sie jeszcze wiecej, ciato wyschio, lub rozlato sie cho-
robliwie, jest ttuste, bezbarwne, a przesigknigte specyficz-
nym odorem starych szpargatéw, brudno utrzymywanej sko-
ry i cuchngcego wydechu. Ale nieprawdg jest, ze-
by to byto konieczne.

Nie jest wcale nieodzowne, aby praca wyciskata takie
pietno na cztowieku. Sam przez siedemnascie lat zycia pra-
cowatem w kantorze. Nalezy tylko poswieci¢ marne pietna-
$cie minut czasu i zuzytkowac go w sposob przeze mnie wska-
zany, a wkrotce zycie bedzie mogto zaofiarowa¢ wiele ra-
dosci.

Ten, kto czas wolny od zaje¢ poSwieca na zabiegi, uzdra-
wiajace ciato, moze juz z czystem sumieniem da¢ do zrozu-
mienia szefowi, Ze to on tylko jest winien chorobom urzed-
nikdw, bo przez niedbalstwo, czy Zle zrozumiang oszczed-
no$¢, zmusza ich do catodziennego siedzenia w Zle wentylo-
wanym pokoju.

To, co wyzej powiedziatem, stosuje sie rowniez do
wszystkich, ktérzy duzo czytaja, pisza, do rzemieSinikow
i wogdle tych, ktérzy pracujag w zamknietym lokalu stale
w jednej pozycji, czy to siedzacej, czy stojacej.
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Dla sportowcow

Kazdy, kto zna najnowsze, najlepsze metody wiostowa-
nia, ptywania, pchniecia kulg, rzutow miotem, dyskiem, kulg
(wagi 56 funtéw angielskich), wie, ze najdoskonalsze rezultaty
w tych dziatach atletyki i sportu osigga sie¢ wowczas gdy sie
gtéwng prace wykonywa za pomocg migesni ndg, a w szcze-
golnosci tutowia. Wspdtzawodnik, majacy anormalnie roz-
winiete przez ¢wiczenia cigzkami, lub systemem Sandowa,
grube, poprzerastane miesnie ramion, bedzie prawie zawsze
ostatni. Mdowie to, opierajac sie na doswiadczeniu, gdyz sam
bytem mistrzem we wszystkich tych ¢wiczeniach. Nie kazdy
wie o tem, ze silne mie$nie brzucha i catego tutowia sg w wy-
sokim stopniu potrzebne do biegu, szybkiego chodu i skokow.
Za pomocg mych ¢wiczen ,,gorsetowych" (nazwa ogoélna, na-
dana przeze mnie éwiczeniom, rozwijajagcym wyzej Wspo-
mniane migsnie) mozna utrzymac sie w ciggu catej zimy
w treningu, chocby sie nie miato sposobnosci biegania na
otwartem powietrzu. Zle wyéwiczony biegacz musi zazwy-
czaj przerywac bieg nietyle z powodu braku oddechu, czy
zmeczenia nog, ile przez dobrze znane nieprzyjemne uczucie
bélu w brzuchu, bokach i ledzwiach, znane pod nazwa
. ktocia".

W styczniu 1904 r. przebiegtem w godzine przeszio
117, kilometra w grubem zimowem ubraniu, na terenie pa-
goérkowatym, po miekkim $niegu. Pomimo, Ze nie biegatem
od 3 miesiecy, nie odczuwatem zadnego kiocia w boku, jedy-
nie dlatego, ze robitem codzieri moje ,,gorsetowe" c¢wiczenia.

Bedac znacznie miodszym, lzejszym, lecz w czasach,
w ktorych jeszcze tych Cwiczen nie uprawiatem, nie prze-
szedtbym w tych warunkach nawet 2 kilometréw bez odczu-
wania ktécia w boku. Obecnie mam lat 59 i moge wiostowac,
czy biega¢ w szybkim tempie na przestrzeni mniej wiecej
7 kim., dlatego tylko, Ze utrzymuje sie w formie przez co-
dzienne ¢wiczenia mym systemem.

Przy wyborze ¢éwiczen kierowatem sie mysla, aby byty
one najlepszem przygotowaniem dla miodziezy, pragnacej sie
wydoskonali¢ we wzmiankowanych wyzej zdrowych, rados-

30



nych sportach i ¢wiczeniach. Stosujagc moj system kazdy
sportowiec moze si¢ tatwo utrzyma¢ w dobrej formie i roz-
wingé jednoczesnie te miesnie, ktore sg dla niego najpotrzeb-
niejsze. W zwigzku z tem moge jeszcze przytoczy€, jako
curiosum, ze otrzymatem listy od rdznych starszych gimna-
stykow i sportowcow, ktorzy donosili, ze dawniej, mimo upra-
wiania sportéw, cierpieli stale na niestrawnos¢, a obecnie
przy dtuzszem stosowaniu ,,Mego systemu", trawienie ure-
gulowato sie doskonale.

Musze powaznie przestrzec naszych sportowcéw przed
zbyt forsownem trenowaniem sie, gdyz odbiera ono spokdj,
przeszkadza w $nie i odzywianiu sie. Powoduje stan, zwany
przetrenowaniem, ktory sprawia, ze dany osobnik staje sie
tatwg zdobyczg dla roznych chordb. Zta to reklama dla spor-
tu. Nie podniesie jej wartosci to, ze 6w kto$ pobije nawet ja-
ki$ rekord. W treningu nie chodzi przeciez o to, by codzien-
nie wykonywac jaka$ ciezka, duzo czasu zabierajaca prace,
lecz o to, aby ciato swoje tak przysposobié, by w odpowie-
dniej chwili (np. w czasie zawodow)) mogto wykona¢ dobrze
i sprawnie ciezka prace bez przykrych dla siebie nastepstw.

Pod tym wzgledem u nas wiele sie grzeszy, i w tym wy-
padku moglibySmy duzo nauczy¢ sie od Amerykan, ktorzy
sg Swietnymi sportowcami, ale gtdwnie dbajg o to, by c a-
temu ciatu dac site i zdrowie.

Wielu ze sportowcow przez zaniedbywanie prawidto-
wego oddechu szkodzi swemu sercu. W roku 1906 podczas
igrzysk Olimpijskich, okazato sie, ze prawie wszyscy uczestni-
Cy majg rozszerzenie serca, lub inne stany chorobowe tego or-
ganu. Jesli sie wykonywa ,,M0¢j system" Scisle wedtug wskazo-
wek, to nabiera sie dobrego przyzwyczajenia gtebokiego
wdychania i wydychania tak podczas ¢wiczen, jak i bezpo-
Srednio po nich. To, ze przez tak dtugi okres czasu mogtem
bra¢ udziat w wielu ciezkich i dtugotrwatych zawodach, a nie
zaszkodzitem absolutnie sercu, musze przypisa¢ temu, ze od
wczesnego dziecinstwa zwracatem uwage na prawidtowy od-
dech.
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Dla kobiet

Gdyby zechciano pos$wieci¢ na rozsadng kulture ciala
cho¢ potowe czasu, zuzywanego na czesanie, fryzowanie
i tym podobne niszczenie wiosoéw, bytoby mniej nieszczesli-
wych matzenstw, mniej chorowitych dzieci: kraina niedoli —
stataby sie rajem. Wszystkie kobiety chciatyby by¢ piekne,
mie¢ harmonijne ksztatty, zaledwie jednak jeden procent
z posrod nich rozumie, co sie skiada na te przymioty i zdaje
sobie sprawe z tego, Ze jedynym S$rodkiem na osiggniecie
pieknosci, a dla starszych jej utrzymania sg codzienne kapie-
le, nacierania skory, wszechstronne c¢wiczenia ciata i ruch
na $wiezem powietrzu, w stonicu.

Dzisiejszemu pokoleniu starszych kobiet niewiele juz
poméc mozna. Moze jednak ze wzledu na wasze corki, moje
panie, zainteresuje was moje twierdzenie, Ze za lat dwadzie-
$cia mezczyzni tak sie posung w znajomosci przepiséw higje-
ny, ze nie beda mieli litoSci dla kobiety, ktora zepsuta sobie
zdrowie przez noszenie wysokich obcaséw i gorsetu (cho-
ciazby sie nie Sciskata), lecz przeciwnie to, ze kobieta nosi
sznuréwke, nie kapie sie codziennie i nie gimnastykuje — be-
da uwazali za glupote, nieporzadek i lenistwo. Jakze przy-
kre bedzie potozenie miodej mezatki, gdy maz zwrdci jej
uwage na niski stopien kultury, na jakim znajduje sie ona
pod wzgledem zdrowia, dbatosci o swa urode, a nawet mow-
my bez ogrédek, pod wzgledem czystosci, pomimo, ze ciato
jej okrywajg piekne stroje. Kobieta, ktora przestaje nosi¢ gor-
set musi mie¢ wzamian co$, co podtrzymuje jej ciato w pro-
stej postawie i nie pozwala ziebnac.

Uczucie ciepta zdobywa sie bardzo predko, gdy kapiele
i nacierania pobudzg skére do zycia. W niektérych ,,pod-
recznikach lekarskich” mozna znalez¢ twierdzenie, ze po
zrzucenia gorsetu zaczynajg sie same tworzy¢ miesnie, ktore
podtrzymujg ciato. Miesnie te jednak rozwijajg sie bardzo
powoli, w wielu za$§ wypadkach nie rozwijajg sie wcale, o ile
nie stosuje sie specjalnych, jedynie dla tego celu odpowie-
dnich ¢wiczen, tych wiasnie, ktére ja polecam, przy pomo-
cy ktorych kazdy zdobedzie sobie w ciggu Kilku miesiecy
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wspaniaty ,,gorset miesniowy". Tajemnica pieknych form
ciata kobiecego w posggach starozytnych polega na tem, ze
ciata te podtrzymuje ,,gorset miesniowy", nie za$ dzisiejsza
sznuréwka droga, nietadna, nietrwata, niewygodna i psujaca
zdrowie.

»Alez my nie mamy na to czasu!" wykrzykng panie. Nie-
prawda, macie go dos¢! Im kto ma wiecej zajecia, tem potrafi
umiejetniej roztozy¢ sobie czas na wszystko tak, by zostat
codzien 6w kwadrans niezbedny dla zdrowia. Gdy sie za$
zacznie juz ¢wiczenia, to sie¢ wyczekuje z utesknieniem tych
pietnastu minut dla siebie, a szczegolniej niezwykle mitego
uczucia, jakiego sie doswiadcza podczas nacierania catego
ciata. Bardzo czesto zresztg okazuje sie, ze wymowka o brak
czasu nie jest zgodna z rzeczywistoscig. Te same panie, kto-
re nie majg czasu ani dla siebie, ani nawet dla swych dzieci,
na ¢wiczenia ciata, czyszczenie zebow, dbatos¢ o regularny
stolec, codzienne, bez wzgledu na pogode, przechadzki
z dziemi, te same panie, powtarzam, majg go dos¢ na po-
chfanianie romanséw, gadanie na schodach i ulicy z réwnie
zapracowanemi matkami, spacerowanie po gwarnych, thum-
nych ulicach, odwiedzanie cukiern i t. p.

Dla cyklistow

Rower jest nieoceniony dla tego, kto chce wyrwac sie
z atemosfery miasta i szybko, niezaleznie od kolei zelaznej
znalez¢ sie na tonie przyrody, mogac natychmiast wraca¢ na
zew obowigzku! Jest tez doskonatym Srodkiem komunika-
cyjnym dla podréznych. Znaczenie jego wszakze dla zdrowia
jest niewielkie. W roku 1883 jezdzitem na bicyklu, pdzniej
za$ uzywatem zwyktego niskiego roweru i jezdzitem na nim
w ciggu kilku lat zimg i latem. Stopniowo doszedtem do prze-
konania, ze rower, jako codzienny S$rodek komunikacyjny
pozbawia mie doskonatego ruchu, jakim jest spacer z domu
do zajecia i z powrotem.

Racjonalnie stosowany sport nozny nadaje nagom for-
my klasyczne. Spacer, szybkim krokiem, a jeszcze wiecej
predki chod, wprawia w ruch nietylko miesnie nog, ale wiele
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innych calego tutowia. Tymczasem jazda na rowerze rozwija
nadmiernie tylko niektore miesnie ndg, podczas gdy inne sg
poszkodowane i meczg sie, bedac albo przez caty czas jazdy
w ciggtym naprezeniu, albo w ciggtej bezczynnosci.

Osobnik, ktory nie uzywa innego ruchu procz jazdy na
rowerze, doprowadza si¢ do tego, ze r0zne czesci jego ciala
stabng, a organizm traci odpornos¢ i ulega chorobom. Dla cy-
klisty wiec jeszcze wazniejsze niz dla piechura sg codzienne
¢wiczenia miesni brzucha, piersi, plecow i ramion. Mam
gteboka wiare w to, ze najwygodniej osiggna¢é mozna najlep-
sze wyniki jedynie za pomocg ,,Mojego systemu".

Dla mieszkancoéw wsi

Szanowni mieszkancy wiosek! Caty Swiat podziwia wa-
szg wzorowg gospodarke rolng, hodowle bydta i produkcje
masta ¥ Znani tez jesteScie powszechnie, jako ludzie madrzy,
rozsadni, nie wyrzucajacy grosza na rzeczy niepotrzebne.

Dlaczego wiec pochtaniacie owe wszystkie drogie leki,
ktore lekarz zapisuje czesto tylko dlatego, by okazac, jak sie
zna na rzeczy. Postuchajcie zdan kilku najmedrszych lekarzy
Swiata. Dr. Mackenzie (lekarz cesarza Fryderyka) po-
wiedziat: ,,Gdyby nie byto na Swiecie ani kropli zadnego le-
karstwa, $miertelno$¢ zmniejszytaby sie napewno". Dr. T i-
tus (nadworny lekarz w Dreznie) za$ rzekt: ,,Trzy czwarte
ludzkosci umiera przez lekarstwa". Prawie kazde bowiem
lekarstwo jest trucizna. Im wiecej sie go zazywa, tem mniej
pomaga na dang dolegliwo$¢, ale za to zatruwa catly or-
ganizm.

Skandal to doprawdy, zeby wiasnie na wsi, gdzie sa
wszelkie warunki dla zupetnie zdrowego trybu zycia, graso-
wato tyle chordb. Zasadnicza przyczyna tego zjawiska tkwi
w tem, ze nikt z was nie ma przyblizonego
pojecia o pielegnowaniu skory.

Jest rzeczg bezwatpienia ztg, ze lekacie sie dostepu
Swiezego powietrza do waszych izb mieszkalnych, da sie to
jednak jako$ powetowac, bo ledwo wytkniecie nos za drzwi

f;) Rolnictwo w Danji stoi bardzo wysoko. W r. 1924 wywieziono
do Anglji masta za 326 miljonéw koron. (Przyp- tlum.).
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domu owiewa was powietrze, o wiele lepsze, niz w miescie.
Ruchu macie duzo, nie jest on jednak taki, jak by¢ powinien.
tatwo jest zrozumie¢, czemu robotnik w fabryce, lub biedak
wielkomiejski staje sie tupem choroby, ale dla was nie mozna
znalez¢ okolicznosci fagodzacych. Macie organizm zatruty,
jestescie chorzy tylko dlatego, ze nie dbacie o waszg skore.
Zamiast ratowac zdrowie przez mycie, czesanie, hartowanie
skory — zabiegi, ktérych nie szczedzicie waszemu bydtu, ko-
niom, a nawet Swiniom, zazywacie coraz wiecej, coraz in-
nych trucizn w postaci lekarstw; otulacie sie grubemi war-
stwami zbytecznej odziezy. Czyz trudno wobec tego zrozu-
mie¢, ze najdrobniejsze wasze niedomaganie rychto przeo-
braza sie w powazng chorobe?

Jedna z najgorszych plag ludzkosci, tuberkuty ptuc,
o ktorej sie tyle pisato i mowito w ostatnich czasach, za-
wdziecza swe godne podziwu rozpowszechnienie wsréd lud-
nosci wiejskiej tym wiasnie okolicznosciom. Dr. M. D e 11-
weiler, lekarz, specjalnie zajmujacy sie gruzlica, rzekt: ,,Su-
chotnik ma réwnie chorg skore, jak i ptuca”. Cztowiek, ktory
nie pielegnuje swej skory, traci odporno$¢ przeciw zaraz-
kom.

Dr, P. Niemeyer powiedziat: ,,Obawa przed $wiezem
powietrzem jest w gruncie rzeczy przyczyng gruzlicy. Kto
pokona w sobie te obawe, ten walczy przeciw chorobie
z rbwnem powodzeniem, jak ten, co zabija bakterje!"

Jakiemiz wylegarniami chorob sg mate, nattoczone, nie-
wietrzone izby szkot wiejskich! Powietrze tam przesycone jest
wyziewami brudnych dzieci, parg, ulatniajgcg sie z ich wil-
gotnych ubran, odorem wysmarowanych fojem butow, dy-
mem z pieca i przecigzone kurzem. Rozsadny nauczyciel,
ktory otworzy podczas lekcji okna, naraza sie na nieprzy-
jemnosci od rodzicéw dzieci.

W niektorych okolicach miodziez uprawia z zapatem
¢wiczenia gimnastyczne, ktére mogtyby wptynag¢ bardzo
korzystnie na stan ich zdrowia, a tymczasem, poniewaz ¢wi-
czacym brak zupetnie zrozumienia, jak wazne jest pielegno-
wanie skory i wptyw Swiezego powietrza, stajg sie one na-
wet szkodliwe.
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Bytem kilka razy obecny przy takich ¢wiczeniach na
wsi. Zgromadzeni wdychali petnemi plucami powietrze ma-
fej salki, petne kurzu, przesycone odorem potu ludzkiego,
dymem tytuniowym. Cwiczacy byli wprost zlani potem, za-
den jednak nie pomyslat, by sie obmy¢ po cEwiczeniach.
Ubrali sie zaraz, a nowa warstwa brudu z potem przyschta
na dawniejszych, zdobytych podczas poprzednich c¢wiczen.
Raz w rozmowie z jednym z najlepszych gimnastykow wiej-
skich wyrazitem zdumienie nad zadziwiajacg sitg organiz-
mow zawodnikow, ktérzy, éwiczac w takich warunkach, nie
wpadajg w zadne choroby. Przyznat mi sie¢ wowczas, ze zwy-
kle po ¢wiczeniach czuje sie Zle.

Dla podrdznych

Czesto styszalem narzekania komiwojazeréw i ludzi,
ktorzy sg zmuszeni przez rodzaj swego zajecia do dtuzszego
przebywania po za ogniskiem rodzinnem, ze nie majag mozno-
§ci wzmacniania swego ciata przez gimnastyke, lub sport.
Zalg sie tez na to, ze w matych miasteczkach, gdzie sie cza-
sem zatrzymuja, kapiel, tak mita i konieczna po podrézy,
potaczona jest z wielu trudno$ciami. Sadze, Ze w tym wypad-
ku ,,M¢j System" bedzie im bardzo pomocny. Nie wymaga
przy stosowaniu zadnych przyrzadéw, ktoreby trzeba byto
przewozi¢ i ustawia¢ podczas podrézy. Po przyjezdzie z dwor-
ca do pokoju hotelowego trzeba sie zaraz rozebraé, stanaé
na matym dywaniku i przetrzepa¢ cate ciato mokrym reczni-
kiem (mozna réwniez, bez wielkiego ktopotu wozi¢ z sobg
matg wanienke gumowa), wytrze¢ sie potem dosucha i prze-
robi¢ ¢wiczenie z nacieraniami. Przed ubraniem sie trzeba
umy¢ w miednicy twarz, rece i nogi wodg z mydtem. Jak wi-
dzimy, c¢wiczenia przed kapielg zastepuje w tym wypadku
zmeczenie ucigzliwg podroza. O ile jednak w danem miejscu
zostaje sie przez pare dni, to naturalnie, nalezy przerabiac
caty ,M0j System" rano lub wieczorem.

Dla osob otytych i dla chudych

Czy to nie jest szczegOlne, ze ta sama przyczyna Wywo-
tuje dwa, wrecz przeciwne sobie skutki? Kazdy zna bajke
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o owym Indjaninie, ktory nie mdgt zrozumiec¢, jak sie to dzie-
je, ze Europejczyk przy pomocy ust chtodzi zupe i rozgrzewa
zziebniete palce?

Pod wzgledem jakosci ciata klasyfikuje ludzi na naste-
pujace grupy: 1) muskularni, 2) szczupli, 3) muskularni, lecz
otyli, 4) chudzi, 5) nalani. Oczywiscie, istnieje jeszcze wiele
form przejSciowych. Zdarza sie naprzyktad, ze dany osobnik
ze wzgledu na gorng czes¢ tutowia moze by¢ zaliczony do
jednej kategorji, a ze wzgledu na dolng do innej. Ludzie, na-
lezacy do pierwszej grupy, maja miesnie petne, wydtuzone,
miegkkie w stanie spoczynku. Migsnie ludzi drugiej grupy sa
wyrazniej uwydatnione, bywajg czesto przetrenowane,
a w Srodkowej miekkiej czesci sg skrécone. Miesnie ludzi
z trzeciej grupy sag pokryte i poprzerastane tkankg ttuszczo-
wag, wogoble jednak sg zupetnie dobre, podczas gdy ludzie,
zaliczeni do czwartej i piatej grupy poprostu zupeinie nie
majg miesni. Gdy cztowiek jest ubrany, trudno sie zorjento-
waé, do ktorej grupy trzeba go zaliczy¢. Niejeden mezczyz-
na, ktory w opinji przecietnego ogotu uchodzi za silnego, nie
przedstawia naprawde zadnej wartosci pod wzgledem fizycz-
nym, podczas gdy niejeden pozornie niepokazny, jest atleta.
Ten sam osobnik moze czasem z réznych przyczyn przejs¢
z jednej grupy do drugiej. Naprzyktad: cztowiek z grupy
pierwszej, ktory nie uwaza na siebie i zyje niehigienicznie
moze przej$¢ do grupy 3-ciej, a nawet przedwczesnie (zalez-
nie od wieku) do grupy 2-giej! Z grupy 4-ej mozna tatwo przejsé
do 5-ej na skutek dostatniego zycia, i odwrotnie z 5-ej do 6-ej
przez choroby lub gtéd. Wzory piekna w postaci starozytnych
posagoéw, zarbwno mezczyzn, jak i kobiet, nalezg do pierwszej
klasy, tymczasem wspdtczesne rzezby meskie nalezg do kla-
Sy 2-ej. a zenskie do 5-ej. Przy odpowiednim treningu (naprzy-
ktad, stosujac sie do moich wskazowek) mozna przejs¢ z kaz-
dej grupy do 1-¢j. (W niektorych tylko wypadkach niemoz-
liwe to jest dla grupy 2-ej). Osobniki, ktorych zaliczytem do
grupy 4-ej wyrobig sobie pod wptywem ¢wiczen migsnie tu-
towia i konczyn, przez co powiekszy sie ich objetos¢ i nabio-
ra wagi.

Co sie tyczy ludzi tegich, to przedewszystkiem nalezy
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z calg pewnoscig stwierdzi¢, do ktorej grupy naleza, gdyz
osobniki z grupy 5-ej muszg postepowac bardzo ostroznie
i stopniowo.

Ludzfe z grupy 3-ej moga bez szkody dla zdrowia pozby¢
sie szybko tluszczu przez odbywanie diugotrwatych bie-
goéw, wypacanie sie w fazniach, i natezone uprawianie spor-
tow. Przykrg jednak strong tej metody jest to, Ze thuszcz
z brzucha ustepuje zwykle na ostatku, podczas gdy kazdemu
zalezy na najszybszem pozbyciu sie go. Dlatego tez nalezy
ten trening uzupeni¢ przez moje Cwiczenia z nacieraniem
i ¢wiczenia ,,gorsetowe”. Przytocze kilka wymownych przy-
ktadow, znanych mi dotychczas, stwierdzajacych, Ze za po-
mocg ,,Mojego Systemu" mozna usung¢ nadmierne ottuszcze-
nie.

A wiec: Signor Contini, dyrektor ,Maison Alexandre”
w Rzymie, dzieki stosowaniu ,Mojego Systemu" w ciggu
dwaoch lat obnizyt wage ze 123 kg. na 70 kg. Pewien putkow-
nik saperéw w Indjach przez 18 miesiecy stracit na wadze
46 kg. (ze 100 kg. na 54 kg.). Uwierzylem mu dopiero, gdy mi
pokazat swa dawng fotografje. W obu wypadkach w miare
utraty ttuszczu wstepowata w tych ludzi rados¢ zycia i ener-
gja do pracy. Wogdble zauwazy¢ mozna, ze ludzie, ktorzy
uprawiajg ,M0j System" zyskuja w obwodzie klatki piersio-
wej 5 do 6 cm., a tylez tracg w obwodzie brzucha. O ile do-
brze jest dla ludzi tegich, gdy traca ttuszcz, o tyle Zle jest dla
szczuptych, gdy tyja. Musza oni wprawdzie, aby przyj$¢ do
normy, zdoby¢ dobre miesénie, nie za$ tluszcz, a to sg dwie
rzeczy zupetnie odrebne, tak dalekie sobie, jak zdrowie
i choroba. Nauczmyz sie wreszcie, na litos¢ Boska, odrézniac¢
thuszcz od miesni!

Istnieje Kkilka drég, ktéremi najtatwiej pojs¢, by utraci¢
szkodliwy nadmiar ttuszczu. Zrobie ponizej male zestawie-
nie ich i dam kilka wskazowek, jak postepowaé, by przez
prawidtowy rozw6j miesni sta¢ sie normalnym cztowiekiem.

Ottuszczenie jest wynikiem braku ¢wiczen racjonalnych.
Nawet zdrowi ludzie, majacy dobrze funkcjonujgce narzady
trawienne, tyja, chociaz nie jedzg zbyt wiele.

Utraci¢ tluszcz mozna przez:
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1) djete (sposob rzadko skuteczny, zawsze nieprzyjem-
ny, przewaznie zle wptywajgcy na ogolne samopoczucie);

2) dbugotrwate gtodowki (bardzo skuteczne, ostabiajg
przeciez organizm, czesto niebezpieczne);

3) Tureckie, lub inne taZnie z wypacaniem (skuteczne,
0 ile sg potagczone z innemi metodami; ostabiajg serce i moga
powodowaé zazigbienia).

4) Pigutki odtluszczajace (tamujg prace narzadow tra-
wiennych, tak, ze pozywienie nie moze by¢ przetrawione,
sg trujgce i bardzo szkodliwe dla kiszek).

5) Celowe ¢wiczenia.

Diugie przechadzki same przez sie nie majg wartosci,
jako Srodek przeciw otytosci, gdyz pobudzajg apetyt i zolg-
dek dzieki nim wchtania wiecej pozywienia. Z drugiej stro-
ny jednak spacer wzmacnia nogi i wptywa dodatnio na stan
zdrowia, tak, Ze nie trzeba porzucaC spaceréw, uprawiajac
¢wiczenia specjalne.

Thuszcz zanika gdy:

1. Pobudza sie do pracy te miesnie, ktére znajdujg sie
bezposrednio pod warstwg ttuszczu.

2. Masuje sie samego siebie, aby uczyni¢ tkanke ttu-
szczowg mniej zbitg i wprowadzic¢ jg w ruch,

3. Oddycha sie gteboko, by wydali¢ z ptuc produkty
spalania.

Gdy sie juz nabierze wprawy w wykonywaniu ¢wiczen,
mozna wszystkie te trzy zabiegi stosowa¢ jednoczesnie, jak
to jest w moich éwiczeniach z nacieraniami; tym sposobem
zyskuje sie na czasie. Pocenie sie nie jest konieczne. Wyzie-
wanie przez nagg skore zachodzi i wtedy, kiedy wyrazne
krople potu nie wystepuja.

Podczas gdy pierwsze cztery podane wyzej metody mo-
ga przynieS¢ szkode organizmowi, piata, t. j. specjalne C¢wi-
czenia odtluszczajgce wzmacniajg zdrowie na diugi przeciagg
Czasu i wzmagajg sity zywotne organizmu.

Celowe ¢wiczenia, pofaczone, oczywiscie, z odpowied-
niem odzywianiem sie i ogolnym spokojem, sg jedynym $rod-
kiem dla uzyskania idealnie normalnego ciala pierwszej
grupy.
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Poniewaz ¢wiczenia te wpltywaja dodatnio na narzady
trawienne i na ogolng przemiane materji, przeto niema oba-
wy o0 to, by w czasie ich stosowania pozywienie mogto nie by¢
strawione. Réwniez dobry wptyw majg one i na inne funkcje
organizmu, a szczegdlniej na sen, o ile si¢ zostawia nan dos$¢
czasu. Przytem cwiczenia te uczag ciato i wszystkie cztonki
pozbywania si¢ sztywnosci, oraz oczyszczajg krew z truja-
cych substancyj, ktére przyczyniajg sie do zaburzen nerwo-
wych.

Wielkie miesnie tutowia: piersiowe, plecow, brzucha,
bioder, zebrowe i ledZzwiowe, o ile sg prawidtowo rozwiniete,
tworza piekng budowe, taka, jaka widzimy w posagach sta-
rozytnych, zaréwno meskich, jak zenskich postaci. Duzg
warto$¢ majg réwniez miesnie tych czesci ciala, ktére sg
w poblizu tutowia. Cwiczac je, otrzymujemy piekne zaokra-
glone ramiona i uda, podczas gdy nogi i rece pozostang smu-
kte, co znow jest ideatem klasycznej pieknosci.

Ksztalty ciata muskularnego w spokoju sg zawsze har-
monijne, podczas gdy ttuszcz wystepuje nierdwnomiernie
w brzydkich brytach. Czesto mozna sie spotkaé, szczego6lniej
wsrdd pan, z checig przytycia. Sadzg one bowiem, ze ,mu-
skuty“ zacierajg miekko$¢ kobieca, nadajgc ciatu twarde,
meskie formy. C6z to za nieszczesna pomytka! Wszak wias-
nie owe wielkie mie$nie w stanie spokoju nadajg piekno bo-
skiej postaci Wenus.

Zasadniczo wazng rzecza jest, aby nie ¢éwiczyC zbyt
wiele i nie uprawia¢ ¢wiczen nieodpowiednich. Przecietna
ilos¢ czasu, potrzebna na gimnastyke pokojowa, to 10 — 20
minut, poza tem nalezy odbywa¢ codzienny x? — 1 godzin-
ny spacer, uzupetniony jakimkolwiek sportem.

Przemeczanie za$ migsni godzinnemi, nieodpowiednie-
mi ¢wiczeniami, bez zadnych odpoczynkéw jest stanowczo
zte, ostabia migsdnie.

Ogoblne uwagi 0 stosowaniu systemu

Przy opisie ¢wiczen beda podane wskazowki, jak ma je
wykonywa¢ poczatkujacy, a jak zaawansowany, stabszy
i silniejszy, mtodszy i starszy. Prosze zwréci¢ baczng uwage
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na wskazowki dla poczatkujgcych (str. 58). Mozna powie-
dzie¢, ze system moj, o ile sie dokfadnie przestrzega wszyst-
kich wskazowek, jest odpowiedni dla obu pici i dla kazdego
wieku.

Wyjatek stanowig oczywiscie osoby, podlegajace jakiej$
powaznej chorobie, czy tez majace wady organiczne, np.
wade serca chore ptuca, wrzody w kiszkach, — osoby te
muszg zasiegng¢ koniecznie rady swego lekarza co do tego,
jakich ¢wiczen robi¢ im nie wolno.

Specjalne c¢wiczenia na specjalne cierpienia

Aby dokiadnie wyleczy¢ chroniczne cierpienie, nalezy
poznaC jego przyczyne i, usungwszy ja, wyleczy¢ chorego do-
kfadnie, tak, aby cierpienie nie mogto sie juz powtorzyc.

Istnieje przesad, bardzo rozpowszechniony, ze, aby usu-
na¢ pewne cierpienie, nalezy zastosowa¢ jedno, lub dwa
specjalne éwiczenia. Przypuszczam, Ze jest to pozostatoscig
po starej wierze w to, ze kazda choroba jest czem$, co na-
gle spada na niewinnego cztowieka i, aby tego ,,czego$" po-
zbyC sie, nalezy tylko wysung¢ odpowiednig szufladke, zna-
lez¢ odpowiednie pudeteczko, i zazy¢ te pigutki, czy kro-
ple, ktore przygotowano wiasnie na ten jedyny przypadek.
Ludzie obrazajg sie czasami poprostu, gdy im powiem, ze
¢wiczenie specjalne dla chorego organu jest zbyteczne, po-
trzebne za$ jest natomiast ogélne odSwiezenie najwazniej-
szych dla zycia organow.

Naturalnie, czasem w wypadkach ostabienia migsnia,
czy jakiej$ utomnosci, stosowanie specjalnych éwiczen z za-
niechaniem innych, daje doskonate wyniki, ale nawet wow-
czas ogolne ¢wiczenia na wzmocnienie serca i ptuc, popra-
wienie trawienia, wzmozenie krgzenia krwi, — majg zawsze
ogromne znaczenie; bez nich miesnie i tkanki nie otrzymuja
odpowiedniego pozywienia, a przemeczone przesadnemi
»Cwiczeniami specjalnemi”, niekiedy zamierajg, zamiast sie
wzmocni¢. W kazdym razie wszystkie, tak rozpowszechnio-
ne chroniczne choroby powstate na tle samozatrucia organiz-
mu (krwi, a wiec catego ciata przez narzady trawienia, ze-
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psute zeby i dzigsta, zastarzate trucizny i inne) — usuwa sie
i zapobiega im przez oczyszczenie calego naszego organiz-
mu. Reumatyczne, lub artretyczne bdle miewajg r6zne naz-
wy i odczuwa sie je w roznych okolicach ciata, gdyz krgzace
w ciele trucizny odnajdujg zawsze najstabsze i najczulsze
miejsca i zaczynajg na nie dziafac.

Na zapalenie stawodw, ,hexsenschuss", newralgje, zapa-
lenie nerwow, bole biodrowe, reumatyzm, artretyzm i tym
podobne cierpienia, na wiekszo$¢ chor6b nerkowych, liszaje
skorne, wyrzuty, bicie serca, zawroty i szum w gtowie, puch-
niecie nog i t. d., — najlepszemi C¢wiczeniami ,,specjalnemi*
sg: glebokie oddechy, nacierania, potgczone ze skretami
i sktonami tutowia, gdyz te ¢wiczenia wzmagajg nadzwyczaj-
nie dziatalnos¢ trzech gtéwnych kanatéw organizmu (skora,
ptuca, kiszki), ktore wydalajg odpadki i trucizny. Jedno-
cze$nie czwarty organ oczyszczajacy, nerki, uwalnia si¢ od
trucizn, ktoéremi jest zwykle przetadowany.

Najlepszemi ,specjalnemi” ¢wiczeniami, sg rowniez
¢wiczenia tutowia (Nr. 1, 3, 4, 6, 7, 11, 12, 13, 16, 17 i 18)
i przysiady, potaczone z gtebokiemi oddechami, jako S$rodki
na usuniecie chronicznych choréb, wywotanych przez zly
obieg krwi i nieprawidtowg przemiane materji — np. anemiji,
odmrozenia, cierpienia pecherza, przewodéw z6tciowych
i wiekszosci chorob watroby. Dalej w wielu wypadkach zte-
go trawienia (kwasy zotagdkowe, zgaga, nadmiar gazéw, nie-
strawnos¢, zawroty glowy), zapalenia kiszek, rozszerzenie
i opuszczenie zotadka, t. zw. kolki, obstrukcje, — najlepsze-
mi ¢wiczeniami sg sktony i skrety tutowia w potgczeniu
z wiasnorecznem masowaniem brzucha.

Prawidtowy oddech jest zasadniczo wazny dla czynnosci
zotadka, kiszek, watroby i innych organéw wewnetrznych,
poniewaz w miare wdechoéw i wydechéw zebra rozszerzajg
sie i zaciskaja, a przepona wznosi sie mozliwie najwyzej
i opuszcza jaknajnizej i wtedy organy wewnetrzne, porusza-
jac sie rowniez, masujg sie same i dzieki temu odSwiezaja.

Czasem wyzej wymienione choroby powstajg dzieki za-
atakowaniu odpowiedniego nerwu, badz jako wada wrodzo-
na w budowie organizmu, badz na skutek nieszcze$liwego
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wypadku. Wtedy c¢wiczenia nie bedg skutkowaty nalezycie,
dopoki ortopedysta nie przyprowadzi do porzadku budowy
kostnej.

Gtebokie oddechy i nacierania sg wreszcie najlepszem
¢wiczeniem ,,;specjalnem" dla zahartowania si¢ przeciw ka-
tarom i zabezpieczenia przed wszelkiemi zaziebieniami,
gdyz dzieki nim zwigksza sie ogromnie odporno$¢ organizmu
na zmiany temperatury i zdolno$¢ krwi do zabijania zaraz-
kow.

Gdy cztowiek jest ostabiony na skutek przepracowania,
czy braku snu, naduzycia alkoholu, lub innych grzechéw
przeciw higjenie, wtedy bakterje uzyskujg przewage w orga-
nizmie i wystepuja objawy choroby z goraczkg. Wowczas
nalezy potozy¢ sie do t6zka i wezwacé lekarza. Nawet jezeli
chory przyzwyczait sie do wykonywania codziennie swych
¢wiczen, to w okresie choroby trzeba ich zaniecha¢ na pe-
wien czas. | tak jeszcze ma sie korzysc¢ z tego, ze sie je codzien
regularnie przerabiato: wszystkie procesy chorobowe mi-
jajg szybko, a organy wazne dla zycia dzialajg tak sprawnie,
ze chory juz po kilku dniach wraca do zdrowia, podczas gdy
u innych ludzi to samo niedomaganie trwatoby kilka tygodni,
nawet moze miesiecy.

Chciatbym jeszcze raz na zakonczenie podkresli¢, ze nie-
ma zadnych specjalnych ¢wiczen na kazdg chorobe. W nie-
licznych tylko wypadkach pewne c¢wiczenia mogg by¢ sku-
teczniejsze od innych. Cwiczenia moje dobieratem tak, ze
caly system jest w rzeczywistosci szeregiem ,specjalnych”
¢wiczen na wszystkie chroniczne choroby i przypadtosci,
gdyz czyni cale ciato zdrowem, silnem i doskonatem, regulu-
je wszelkie przejawy zyciowe, wzmacnia wszystkie miesnie
i kosci, odnawia organy. W ten sposob kazde cierpienie,
kazde ostabienie, czy znieksztatcenie przechodzi samo przez
sie. Uzdrowi¢ cztowieka — to znaczy wyleczy¢ jego wszel-
kie niedomagania, a gdy cialo staje sie doskonatem, to lu-
dzie opasli — przeistaczajg sie w szczuptych, chudzi — w sil-
nych, o wyrobionych miesniach, trzymajacy sie pochyto —
uzyskujg postawe prosta i t. d.
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Wyszczegolnienie choréb chronicznych, utomnosci
i niedomagan, ktére leczy sie skutecznie w Insty-

tucie Mullera
pod opiekg lekarza domowego lub z porady
lekarza specjalisty

Zaznaczam, ze nie jestem lekarzem, ani zan nie chce
uchodzié. Podajgc ponizej rady, jak postepowaé w pewnych
chorobach chronicznych, niedomaganiach i w wypadkach
utomnosci ciata, opieram sie przedewszystkiem na mojem
do$wiadczeniu w dziedzinie ¢wiczen cielesnych i oddechow.
Jesli ktos chce wiec korzystaé z niniejszego dzietka, by po-
moc sobie w cierpieniu, musi uprzednio zwr6ci¢ sie badZz do
lekarza domowego, badZ do specjalisty, by mu zalecit to, co
wchodzi w zakres medycyny, wiec djete, lekarstwa, odpo-
wiednie kapiele i t. p.

Astma nerwowa. Prawdziwej astmy, cierpienia
ludzi starych, ktorzy majg uszkodzone drogi oddechowe, za-
rowno jak i otwartej gruzlicy ptuc — nie mozna juz wyle-
czy€. Pojedyncze jednak ataki dusznicy, ktérych przyczyng
jest pewien rodzaj zatrucia nerwow, pobudzajgcych czynnosé
miesni wydechowych—moga by¢ wyleczone przez oczyszcze-
nie catego organizmu (zobacz ,,samozatrucie"), Wsrdd ludzi
mtodych czesto astma wystepuje na skutek nieopanowania,
lub ztego rozwoju miegsni, regulujgcych oddychanie, W takim
wypadku nauczenie sie prawidtowego oddychania usunie zu-
peinie ataki.

Artretyzm — patrz rozdziat poprzedni.

Blednica (niedokrwisto$¢). Miodzi ludzie, a zwia-
szcza dziewczeta, ktére najczesciej podlegajg tej chorobie,
powinni wykonywac¢ stopniowo wszystkie 18 ¢wiczen ,,Mo-
jego Systemu" (z pierwszych jednak o$miu tylko tatwiejsze)
tak, aby nie przemeczac sie, ale poprawi¢ trawienie, prze-
miane materji, oraz unormowac krwiobieg. Diuzsze przeby-
wanie na $wiezem powietrzu, gtebokie oddychania bez me-
czacych c¢wiczen cielesnych, latem kapiele stoneczne nago
(patrz wskazdwki higjeniczne) — oto najlepsze $rodki lecz-
nicze.
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Bable na skd&rze — jezeli nie pochodzg z zakaze-
nia zewnetrznego — patrz rozdz. ,,.Samozatrucie".

Bable z odmrozenia, — patrz ,,Bable na skorze".

Bezsennos$¢. Bezposrednio przez ¢wiczenia cieles-
ne mozna uleczy¢ jedynie te przypadki, w ktorych przyczy
na cierpienia polega na samozatruciu. Jezeli jednak bezsen-
no$¢ wynika z przyczyn natury moralnej, to nalezy te przy-
czyny przedewszystkiem usuna¢, gdyz w przeciwnym razie
¢wiczenia, nawet bardzo ostroznie stosowane, mogg stan po-
gorszy¢. Plan ¢éwiczen, obliczony na sze$¢ tygodni (patrz
str. 59) nalezy rozciggng¢ na 3 miesigce.

Bole gtowy, patrz ,,Samozatrucie".

Bo6l ledzwiowy, (postrzat, hexenschuss). Jedynie
w wypadkach bardzo silnego bélu nalezy potozyc¢ sie do t6z-
ka. Podczas stabszych atakéw, oraz przy bdélach chronicz-
nych zaleca sie wykonywanie ¢éwiczen. Mogg one wptynaé
na zupetne ustanie boléw (patrz rozdziat poprzedni). O ile
postepuje sie ostroznie i ciato ma sie rozgrzane, mozna, bez
wszelkiego niebezpieczenstwa, przezwyciezy¢ bol i wyko-
nywac silne pochylenia, wyprostowywania oraz skrety tu-
fowia. Gdy sie odczuwa zimno, nalezy unika¢ sktonow w tyt
i gwattownych ruchéw. Niebezpieczne jest wykonywac
wszelkie prace, przy ktorych pozostaje sie przez dtuzszy
czas w pozycji pochylonej, np. kopanie ziemi. Jezeli kto$ przy
pracy poci sie, powinien zaraz potem wykapac sie w cieplej
wodzie i catkowicie zmieni¢ ubranie.

Bol w karku.

Bronchit chroniczny, niezyt oskrzeli. Przerabiaé
»M0j system oddechowy" i wszystkie w nim zawarte Cwi-
czenia.

Brzuch wzdety. Najlepszemi ¢wiczeniami na te do-
legliwos$¢ sg: Nr. 3, Nr. 6, wykonywane jednocze$nie obiema
nogami, Nr. 12 i Nr. 18, w bardzo szybkiem tempie. Sprawdz
probe, ktéra jest podana przy opisie ¢wiczenia Nr, 12.

Brzucha ottuszczenie, patrz rozdziat: ,,Dla lu-
dzi otytych i dla chudych".

Chudos$¢, patrz rozdziat: ,,Dla ludzi otytych i dla chu-
dych™.
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Cukrzyca. Wazng role w tej chorobie gra djeta,
przepisana przez lekarza. Wskazane jest wykonywanie
wszystkich moich ¢wiczen tutowia, w okolicy pasa, wzmac-
niajacych organy wewnetrzne, a podanych w rozdziale o prze-
mianie materji i pozywieniu. Bardzo skutecznie dziatajg gte-
bokie oddechy, nacierania, oraz kapiele powietrzno-sto-
neczne.

Czerwienienie sie chorobliwe.

Djarja, biegunka, sktonno$¢ do niej.

Egzema. Jezeli egzema powstata naskutek samoza-
trucia, to moze by¢ wyleczona za pomocg ¢wiczen (patrz po-
przedni rozdziat). Egzeme, pochodzacy z zakazenia zewnetrz-
nego, musi leczy¢ lekarz.

Gazy 1z kiszek, patrz ,,Trawienie ostabione™.

Gruczoty w poczatkach. Przerabiac¢ ,,Moj system od-
dechowy".

Hemoroidy. Najczesciej tworzg sie naskutek ztego
krazenia krwi i szkodliwych zabiegéw, stosowanych dla przy-
wrdcenia normalnych czynno$gi kiszek. W wypadkach ciez-
kich trzeba sie koniecznie podda¢ operacji, w tagodniej-
szych mozna uzyskac¢ znaczne polepszenie przez pobudzenie
krwiobiegu i usuniecie obstrukcji (patrz uwagi odnosne).

Ischias (nerwobdl kulszowy), patrz uwagi o bolu
ledZzwiowym (hexenschusie) oraz rozdzial poprzedzajacy.
Bardzo szkodliwe jest siedzenie na twardych przedmiotach,
oraz narazanie nog na ziebniecie i przemoczenie. Gorace ka-
piele dziatajg w tym wypadku znakomicie.

Katar (nosa, oskrzeli, zotgdka, kiszek), patrz ,,Bron-
chit”.

Kolana zwrdécone do wewnatrz. Wstepne ¢wi-
czenia te same, co i przy krzywych nogach.

Najlepsze z ¢wiczeh ,,Mojego Systemu™ w tym wypad-
ku beda: Nr. 6, trzeci stopien, w ktorym usituje sie ziaczyé
nogi za kazdym razem, gdy jedna noga dotyka drugiej, z do-
datkiem przysiadu z Nr. 10 i Nr. 14 oraz Nr. 15 z silnem na-
cieraniem nog. Poza tem niektére ¢éwiczenia specjalne: gte-
bokie przysiady (objasnienia na str. 70), wykonywane w ten
sposob, zeby uda byly mozliwie najwiecej rozwarte, oraz ¢wi-
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czenia dwuosobowe, podane przy opisie ,,krzywych ndg".
W tym wypadku jednak wykonanie bedzie sie troche réznito,
a mianowicie nogi ¢wiczgcego musza sie znaj-
dowa¢ pomiedzy nogami jego towarzysza.
Radzitbym dalej temu, kto ma kolana zwrécone do $rodka,
aby nosit obcasy u buta wyzsze od strony wewnetrznej, niz
z zewnetrznej. W czasie lezenia na plecach, lub w czasie snu
nalezy zwigza¢ razem obie nogi w kostce, lub je razem za-
bandazowa¢ szeroka taSmg gumowsa, a miedzy kolana wio-
zy¢ twardg poduszke. Konna jazda jest doskonatem ¢wicze-
niem na te wade budowy, przeciwnie za$, jazda na rowerze
nie jest odpowiednig formg ruchu. WioSlarstwo mozna bar-
dzo poleca¢ w tym wypadku, gdyz przy pochylaniu tutowia
do przodu kolana rozwierajg sie. Toz samo powiedzie¢ mo-
zna o ptywaniu, ktdre zmusza nogi bez wzgledu na ich znie-
ksztatcenie do prostowania sie. Mozna réwniez poleci¢ gre
w pitke nozna, o ile nogi nie sg za stabe.

Kolka.

Krtani cierpienia chroniczne.

Krwi cisnienie wadliwe.

Krwi uderzanie do gtowy, szyi, etc. W pierw-
szych tygodniach nalezy opusci¢ pochylenia, jak w c¢wicze-
niu Nr. 11, zastgpi¢ je za$ przez specjalne ¢wiczenia ndg
(patrz str. 130). Cwiczenie Nr, 9, oraz przysiady w Nr. 10
sg bardzo dobre. Najwiekszym btedem jest zatrzymywanie
oddechu.

Kretynizm.

Kregostupa skrzywienie. Najlepsze éwiczenia
na skrzywienia kregostupa sg: Nr. 1, 4, 7, 11, 12, 13, 16 i 17.
Bardzo dobre w tym wypadku jest nastepujace cwiczenie
specjalne: chwyci¢ rekami kétko lub trapez i zawisng¢ z re-
kami wyciggnietemi, W ten jednak sposéb, aby nie naprezac
miesni ramion, tutowia i ndg. Stopy moga sie opiera¢ o po-
dtoge, a caly ciezar ciata muszg podtrzymywac rece. Pozo-
stajac w tej pozycji, kotysa¢ ciatem w przod i w tyt, lub na-
da¢ mu ruch kotowy. Skrzywienia kregostupa zdarzajg sie
czesto wsrod dzieci w wieku szkolnym, ktore nie dbajg
przewaznie o to, aby siedzie¢ prosto. Nieraz dziecko, piszac,
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przewiesza nogi z jednej strony krzesta, a ramie przeciwlegte
i tokie¢ wysuwa daleko na przeciwng strone stotu, tak, ze
ciato jest zupeinie wykrzywione i trwa w tej pozycji nieraz
bardzo dtugo.

Czasem w powazniejszych wypadkach jedna strona klat-
ki piersiowej jest niedorozwinigeta. Nalezy wowczas zastoso-
wac, jako Cwiczenie specjalne Nr. 4, pierwszego i drugiego
stopnia B, tylko bez zmiany oddechu tak, by wydech nastepo-
wat zawsze przy pochyleniu tutowia ku stronie gorzej roz-
winietej, a wdech przy pochyleniu ku przeciwnej.

Kurcze.

Kurza piers, waska klatka piersiowa i inne zwyrod-
nienia. Przerabia¢ ,,M0j system oddechowy' i wszystkie moje
¢wiczenia.

Kwas moczowy, patrz rozdziat poprzedni.

Liszaj tuszczacy, — tuszczyca.

t opatki wystajace. Najczesciej trafiajg sie u dzieci
z powodu braku rozwinietych miesni, ktéreby pokryty te ko-
Sci. Najlepsze sg ¢wiczenia Nr. 5, 10 i 13, oraz silne naciska-
nia topatek podczas nacierania ciata. Dopoki ten defekt ist-
nieje, nalezy opuszcza¢ ¢wiczenie Nr. 8.

Md#tosci, patrz ostabienie trawienia.

Morska choroba. DosSwiadczenie poucza, ze 0so-
by ktére regularnie wykonywujg caty ,,Mdj systeml!, stosujgc
przepisane oddechy, po bardzo krétkim czasie zabezpieczajg
sie catkowicie przed ta dolegliwoscig. Niektorzy ttumacza
to zjawisko wzmocnieniem okolicy splotu trzewiowego (so-
larplescus). W czasie jazdy okretem nalezy jak najwiecej
przebywac na $wiezem powietrzu i gteboko oddychaé. Gdy
fala wznosi okret czyni¢ wdech, a przy opadaniu wydech.

Narosle, patrz ,,Hemoroidy".

Nerki wedrujace, stabe, kamienie nerkowe, patrz
rozdziat poprzedzajacy.

Nerwowy rozstrdj, patrz rozdziat poprzedzajacy.

Nerwy stabe. Plan ¢wiczen, roztozony normalnie
na sze$¢ tygodni (str. 59) nalezy rozciggna¢ na sze$¢ miesie-
cy. O ile to mozliwe przerabia¢ ¢éwiczenia nie przed $niada-
niem, lecz w czasie miedzy dwoma gtéwnemi positkami.

48



Podczas przechadzki, na S$wiezem powietrzu cwiczyC sie
w wykonywaniu gtebokich oddechoéw, ale od czasu do cza-
su sigs¢ i odpocza. Najwazniejszg jednak rzeczg jest dobry
sen, jestto jedyny, jaki wogdle istnieje, prawdziwy S$rodek
na nerwy. Lekarstw nalezy sie w swym wiasnym interesie
wystrzega¢, jak trucizny.

Nerwow zapalenie, patrz rozdziat poprzedni.

Newralgja, — patrz rozdziat poprzedni.

Nerwowe jgkanie sie. Przerobi¢ ,Mdj system
oddechowy".

Niestrawnosg¢, patrz , Trawienie ostabione".

Nogi krzywe. Osobnik o krzywych nogach, ktory
juz uregulowat trawienie, przemiane materji, krwiobieg i oczy-
Scit krew za pomocg wykonywania przez diuzszy czas 18-tu
¢wiczen, moze zastosowac nastepujace ¢wiczenia specjalne:

Stang¢ prosto, rece na biodrach, nogi rozstawione moz-
liwie najwiecej, palce zwrdcone nazewnatrz, poczem przy-
suwac oddzielnie kazda noge do $rodka matemi posuniecia-
mi, nie dtuzszemi nad kilka centymetréw. W czasie zsuwania
nég stopy powinny przylega¢ mocno catg ptaszczyzng do po-
dtogi, a kolana by¢ wyprostowane sztywno.

Po zigczeniu ndg zndéw powrdci¢ do postawy poczatko-
wej z nogami rozstawionemi i zacza¢ cwiczenie od poczat-
ku. Powtarza¢ je az do zmeczenia.

Inne éwiczenie. Do tego ¢éwiczenia potrzebna jest po-
moc drugiej osoby. Cwiczacy ktadzie sie na poditodze pleca-
mi z nogami mozliwie najwiecej rozsunietemi w bok od bio-
der. Osoba, ktéra pomaga, ktadzie sie nawprost w takiej
samej pozycji, lecz odwrotnie tak, zeby stopy obu 0séb
zwrécone byty ku sobie, poczem ¢wiczacy obejmuje swemi
nogami nogi towarzysza i usituje je zsunag¢, podczas gdy tam-
ten stawia mozliwie najwiekszy opér. Powtarza¢ to az do
zmeczenia. Nie zapomina¢ o prawidtowym rytmicznym, gle-
bokim oddechu. Jezeli sie nie ma nikogo do pomocy, to mo-
zna zamiast opisanego c¢wiczenia wykonywac cze$¢ druga,
stopien trzeci éwiczenia Nr. 6 (przy opuszczaniu w dot nogi
silnie faczy¢ z sobg). Powtarza¢ to najmniej piecdziesiat ra-
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zy dziennie, oczywiscie z przerwami, pamietajgc, by za kaz-
dym razem mozliwie najsilniej tgczy¢ nogi i zbliza¢ ku sobie
kolana. Obcasy przy bucikach powinny by¢ wyzsze od stro-
ny zewnetrznej, niz od wewnatrz. Lezac w t6zku na wznak
mozna zaktada¢ na kolana szerokg taSme gumowa, ktéraby
uciskajgc zwracata kolana do wewnatrz.
Obrzeki ndg, patrz poprzedni rozdziat.
Oddech krotki. Przerabia¢ ,,M06j system oddecho-
i wszystkie podane w nim ¢éwiczenia.
Oddech cuchngcy — jak wyzej.
Padaczka.
Piatki przed oczami,—patrz poprzedni rozdzial.
Postawa pochyta. Nastepujgce c¢wiczenie dosko-
nale prostuje pochyfg postawe. Stang¢ w odlegtosci 25 cm.
od $ciany, (mozna stopniowo coraz wiecej zwieksza¢ te od-
legtos€), tytem do niej, piety zlaczy¢, rece wyprostowane
wznie$¢ w bok do linji poziomej, poczem usitowac cofnac re-
ce w tyt tak, aby oprzeé ditonie o Sciane wzdtuz matych pal-
céw na wysokosci pasa barkowego, w tym czasie czynic sil-
ny wdech. Opuszcza¢ zwolna rece, czynigc gteboki wydech.
Powtarzaé¢ to C¢wiczenie kilka razy z rzedu. Mozna pozniej
przy wdechu podnosi¢ sie na palce, a przy wydechu opuszczac
piety. Dla dokiadniejszego zrozumienia nalezy przeczytaé
ustep: ,,Postawa wadliwa". Z posréd cwiczen szyi najsku-
teczniejsze sg ruchy, podane w éwiczeniu Nr. 1.
Postawa wadliwa. Nalezy opuszcza¢ Ewiczenie
Nr. 8. Znakomicie dziatajg, o ile sg wykonywane $cisle po-
dtug opisu, ¢wiczenia Nr. 1, 2, 5, 7, 11, 13, 15, 16, 17 i 18 oraz
specjalne ¢wiczenia szyi (patrz str. 129). Nie nalezy podczas
spoczynku przybiera¢ postawy sztywnej z naprezonemi
miesniami, gdyz to bardzo meczy miesnie plecow.
Pocenie raki noég. Ten, kto cierpi na samozatru-
cie, pozbywa sie wielu trucizn przez wypacanie. Jezeli jed-
nak skora catego ciata nie pracuje porzadnie, to pot wydzie-
la sie przez najmniej oporne miejsca, to jest te powierzch-
nie, gdzie pory sg najliczniejsze, wiec na dtoniach, podesz-
wach nég i pod pachami. Pot taki z powodu nagromadzenia
sie trucizn ma bardzo przykrg won. Oczywiscie, ze leczenie

wy
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miejscowe rak i ndg nie moze usung¢ przyczyny zta. Nalezy
natomiast wzmocni¢ catg powierzchnie skéry i pootwierac
wszystkie pory przez codzienng kapiel (poczatkowo goraca)
i silne nacierania skéry. Ale przedewszystkiem trzeba usu-
na¢ zrodto samozatrucia. Patrz: ,,.Samozatrucie” i porzedni
rozdziat.

Przygnebienie, ostabienie ogodlne, patrz ,samoza-
trucie”.

Przytomnosci utrata.

Reumtyzm, patrz ,Samozatrucie” i poprzedni
rozdziat.

Reki sforsowanie przy grze w tennisa. Nalezy pozwo-
li¢ odpocza¢ bolacej rece, ale jednoczesnie wykonywac do-
ktadnie éwiczenia dla poprawy krazenia krwi (patrz rozdzia-
ty poprzednie), nie zapominajac o gtebokich przysiadach.
Przy nacieraniu i masazu nie pracowaé chorg reka. Cwicze-
nie Nr. 8 wykonywac tak, jak to podano dla ludzi o jednej
rece. Cwiczenia, w ktorych chora reka porusza sie, lecz nie
zgina, moga by¢ wykonywane w catosci (¢wiczenia Nr. 4, 5
i 7). Gdy boli reka prawa, trzeba sie nauczy¢ gra¢, czy bok-
sowac lewa.

Rozedma ptuc. Przerabia¢ ,M6j system odde-
chowy".

Ruptura. U miodych ludzi moze nastgpi¢ wylecze-
nie przez wzmocnienie mie$ni brzusznych, za pomoca ¢wi-
czen Nr, 1, 3, 6, 7 i 11 (przez dluzszy jednak czas trzeba
stosowac tatwiejszy stopien ¢wiczen Nr. 3 i 6. Nalezy uni-
ka¢ wszystkich ruchéw z pochylaniem sie w tyt, zatrzymy-
wania oddechu, silnego kaszlu oraz dzwigania ciezkich przed-
miotéw. Ludzie w $rednim wieku, oraz ludzie starsi moga
z pozytkiem dla ogdlnego stanu zdrowia przerabiac caty ,,M¢j
System", ale muszg mie¢ na sobie w czasie wykonywania
¢wiczen specjalny pas na rupture.

Samozatrucie. Ciato ludzkie moze ulec samozatru-
ciu w najrozmaitszy sposob.

W wiekszosci pokarmow i napojow jest pewna doza tru-
cizny. Jezeli organizm nie wydali do$¢ szybko czesci nie-
strawionych naszego pozywienia, to, zalegajac, stajg sie one
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»trujgcemi”. Produkty owe dostajg sie do krwi, Kkrgzg po
ciele, atakujg serce, draznig nerwy i dziatajg szkodliwie na
kazde stabsze miejsce organizmu. Wszelkie uczucie zmecze-
nia, ogolne, lub miejscowe, zawroty gltowy, brak energji,
wiele bélow glowy i reumatycznych dolegliwosci, bezsen-
no$¢ i przygnebienie — oto skutki dziatania takich trucizn.
Najlepsza droga do pozbycia sie tych dolegliwosci jest przy-
wrocenie prawidtowej dziatalnosci gtébwnych organéw wyda-
lajacych, to zn.: ptuc, skory, Kkiszek i nerek, a osiggng to
mozna przez stosowanie wszystkich 18 éwiczen. ,,Samozatru-
cie" jest nastepstwem wszystkich zaburzen w procesie tra-
wienia, ztych funkcyj watroby i woreczka zdétciowego, ze-
psutych zebdw. Précz tego wstrzasnienia psychiczne, gniew,
troski wptywajg prawie zawsze na tworzenie sie trucizn
w ludzkim organizmie.

Serca choroby, ostabienie, otluszczenie, rozszerzenie,
nerwica, przemieszczenie. Przerabia¢ ,M0j system odde-
chowy".

Serca bicie. Przerabia¢ ,,Mdj system oddechowy"
i przejrze¢ rozdziat porzedni.

Seksualne ostabienie.

Skleroza (zwapnienie naczyn).

Skurcz pisarskKi.

LSolniczki". Gdy nastgpita juz wyrazna poprawa
w trawieniu i krazeniu krwi, najlepszemi ¢wiczeniami dla
usuniecia tego defektu bedg Nr. 5, 8 i 13, poza tern dobrze
skutkuja silne nacierania (gniecenie) przy wszystkich cwi-
czeniach z nacieraniami, oraz specjalne ¢wiczenia szyi. Bar-
dzo dobre rezultaty daje tez ptywanie na plecach i ptywanie
z przerzucaniem rak.

Stawy ostabione. Znakomicie dziatajg Cwiczenia
specjalne na nogi (str. 130). Przedewszystkiem trzeba wzmoc-
ni¢ wszystkie wazne dla zycia organy, oczysci¢ krew, unor-
mowac krwiobieg przez kilkomiesieczne wykonywanie 18-stu
¢wiczen ,,Mojego systemu".

Stawow zapalenie.

Stopy ptaskie (,platfuss”). Zdarza sie czesto, ze
niektérzy ludzie okres$laja swe stopy, jako ptaskie, lub dopa-
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trujg sie tego defektu u swych dzieci. A tymczasem krétka
stopa 0 wysokiem podbiciu nie jest wcale formg klasyczna.
Starozytne greckie posagi, wyobrazajgce postaci mezczyzn
i kobiet, majg przeciwnie stopy dlugie o niskiem podbiciu.
Azeby stwierdzi¢, czy stopy sg rzeczywiscie ,,ptaskie” nale-
zy zanurzy¢ je w wodzie i wilgotnemi przej$¢ kilka krokéw
zwyktym krokiem. Jezeli mokry odcisk jest najszerszy
w $rodku, to stopa jest ,ptaska”, jezeli jednak mokry $lad
w Srodku jest waski, to taka stopa jest najzupetniej normal-
na. Najlepszemi éwiczeniami na uleczenie tej utomnosci sa
specjalne ¢wiczenia stop (patrz str. 130) i ruchy , kompaso-
we", polegajace na tem, ze, stojgc naprzemian to na pal-
cach, to na samych pietach, zsuwa sie i rozsuwa stopy. Mo-
zna tez, zsunagwszy piety, podnosi¢ sie na palce, czynigc
wdech, i opuszcza¢ piety wraz z wydechem. Nalezy to po-
wtdrzy¢ okoto pieédziesieciu razy. Co sie tyczy koniecznych
¢wiczen wstepnych patrz ,,Stawy stabe".

Sztywnos¢ miesni — patrz rozdziat o rozluznie-
niu miesni.

Tuberkuloza ptuc. O ile choroba jest w poczatko-
wem stadjum rozwoju, moze by¢ uleczona przez stosowa-
nie ,,Mojego systemu oddechowego™.

Trawienie ostabione. W tej grupie dolegliwosci
jest najwiecej powoddéw do powstania circulus vitiosus. Cier-
pigcy na zotadek staje sie po pewnym czasie rozdrazniony,
niezadowolony z wszystkiego, i ten stan psychiczny oddziaty-
wa bezposrednio na wszystkie procesy w organizmie,
a w szczeg6lnosci na trawienie. Niektére wypadki zaburzen
zotgdkowych sg skutkami irytacji, lub zdenerwowania, duzo
czesciej jednak przyczyng choroby jest nieodpowiednie po-
zywienie, zbyt obfite, czy zbyt czeste. Czarna kawa poobied-
nia wywotuje u tysiecy starszych ludzi zaburzenia w trawie-
niu. Dla przecietnego pracownika umystowego wystarczajg
trzy, a nawet dwa positki dziennie, toz samo dla cztowieka
bezczynnego. Po za tem mozna wypic kawe, troche nawet pa-
li¢, ale nic juz nie je$¢. Jeden sucharek wprowadza znéw
w ruch calg maszynerje i psuje cenny spokdj w zotgdku.
Uczucie gtodu bywa czesto zwodne i jest spowodowane fer-
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mentowaniem spozytego jedzenia. Przechodzi ono w niedtu-
gim czasie, chociaz sie nic nie zje.

W wiekszosci wypadkow wyleczenie nastepuje badz
przez stosowanie djety, czy gtodéwki, badZ przez odpowied-
nie ¢wiczenia. Patrz poprzedni rozdziat. Przez ¢wiczenia
wzmacnia sie jednoczesnie cate ciato, a gdy po kilku miesig-
cach narzady trawienia zaczng funkcjonowac¢ normalnie, da-
ny osobnik moze juz jes¢, co mu sie podoba, z matemi zaled-
wie zastrzezeniami. Diugotrwale spacery i gry niezawsze sg
wskazane przy leczeniu przewodu pokarmowego. Wzmagajg
one taknienie, i biedny zotadek zostaje zbytnio obcigzony.
Miatem uczniéw, ktoérzy codziennie odbywali od pieciu do
dwunastu kilometrow drogi, skarzyli sie oni ciggle na zte tra-
wienie, dopiero kilkuminutowe codzienne stosowanie mych
¢wiczen wyleczyto ich z tych dolegliwosci w krotkim czasie.

Umystowe ostabienie.

Watroba powiekszona, leniwie funkcjonujgca, prze-

krwiona, — patrz poprzedni rozdziat.
Wola silna, jej brak.
Wole.

Wycienczenie.

Wyrzuty skorne.

Wysypka, patrz poprzedni rozdziat.

Wzrost niski. Specjalnie skupuje rézne kosztowne
przepisy ,tajemnych ¢wiczen’, reklamowanych od czasu do
czasu, a gwarantujgcych zawsze wydtuzenie wzrostu. Nie
znalaztem jednak wsrod nich nigdy éwiczen lepiej prowadza-
cych do celu, niz moje, oznaczone numerami 1, 4, 7, 11, 13, 16,
17 i 18. W ciggu pierwszych miesiecy wykonywania moich
¢wiczen wiekszosci éwiczacym, ludziom dorostym, star-
szym, a nawet starym przybywa kilka centymetréw wzrostu,
Ale to juz jest granica i poza nig zadne nowowynalezione
¢wiczenie nie moze juz wyciggna¢ ani o jeden centymetr. Lu-
dzie ponizej 25 roku zycia moga wzrosng¢ o siedem centy-
metrow i wiecej, jezeli: 1) nie osiagneli jeszcze wzrostu swe-
go rodzenstwa, rodzicéw, lub dziadéw, 2) nigdy dotychczas
nie wykonywali ¢wiczen na pobudzenie wzrostu, 1 3) jezeli
w czasie wykonywania ¢wiczen odzywiajg sie dobrze (wias-
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ciwie: dobrze trawig) i majg spokdj (przynajmniej 9 godzin
snu).

Zawroty glowy, szum w glowie, w uszach, patrz
rozdziat poprzedzajacy.

Zapalenie Slepej Kkiszki w poczatkach.

Zatkanie nosa. Przerabia¢ ,M0j system oddecho-
wy", zwrdcic¢ sie do lekarza o zbadanie nosa.

Zatwardzenie. Bywa ono skutkiem jednej lub kil-
ku przyczyn z posrod pieciu nizej wymienionych: 1) Brak ce-
lowych éwiczen brzucha. Najskuteczniejsze w tym wypadku
sg C¢wiczenia Nr. 3, 4, 6, 11 i 18. 2) zbyt usilne ¢wiczenia
jednostronne przy obfitem poceniu sie. Biegacze, naprzyktad
i piechurzy na diugich przestrzeniach cierpig czesto na za-
twardzenie, gdyz wydaliny ich kiszek stajg sie zbyt suche
i twarde. 3) Nieodpowiednie, to znaczy zbyt delikatne po-
zywienie, ktore zostaje odrazu przetrawione tak, ze Kiszki
juz nie potrzebujg pracowa¢. W tym wypadku nalezy spo-
zywac pokarmy ciezsze lub obfitsze (jarzyny, kasze, ciemny,
albo czarny chleb). Nalezy przytem uwazaé, aby, unikajac
Charybdy — zatwardzenie, nie wpas¢ do Scylli — ostabie-
nia trawienia. 4) Przyzwyczajenie, czesto spotykane u ludzi
szczuptych i zotnierzy, trzymania brzucha zawsze sztywno
i wciggania go, tak, Ze wnetrzno$ci sg unieruchomione i nie
majg miejsca do pracy. Uczen musi sie przedewszystkiem
nauczy¢ rozluzniania miesni brzucha i dolnych zeber, aby
przez to osiggna¢ mozliwie najwieksza ruchomos¢ przepo-
ny — podczas oddechéw przy ¢wiczeniach. 5) Czesto bardzo
kobiety i dzieci przetrzymujg wiasciwy czas wyproznienia.
Kiszki powinny by¢ przyzwyczajone do wykonywania pra-
cy regularnie raz lub dwa razy dziennie, dokfadnie o tej sa-
mej porze, a gdy sie odczuwa naturalng potrzebe, nalezy jej
natychmiast zadosy¢ uczyni¢. Nawet kilkuminutowe opdz-
nienie moze wywota¢ lekka obstrukcje.

Zaziebienie, sklonno$¢ do zaziebien, patrz rozdziat
poprzedzajacy.

Zgaga.

Znuzenie umystowe, patrz ,,Samozatrucie™.
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Zoladka przemieszczenie, rozszerzenie, — patrz po
przedni rozdziat.

Zoladka kurcze.

Zoladka zapalenie, patrz rozdziat poprzedni.

Zotadkowe kwas y,—patrz , Trawienie ostabione".

Zbkciowe cierpienia, patrz ,,Samozatrucie".

Zylaki w poczatkach. Najczesciej przyczyng tego
cierpienia sg podwigzki koliste. Niezmiernie szkodliwe sg
podwigzki, uzywane przez wiekszo$¢ mezczyzn w celu po-
rzadnego i gtadkiego obciggniecia skarpetek. Uciskajg one
na gtdwne arterje i juz po kilkomiesiecznem uzywaniu ich
daje sie zauwazyC lekkie obrzmienie nog. Cztowiek, Kktory
wymyslit ten piekielny przyrzad, pozbawit miljony no6g ich
wytrwatosci i sprawnosci. Krazenie krwi w nogach zostaje
uposledzone, a rana, spowodowana przez podwigzke, wyma-
ga dtugiego leczenia. Przekonatem setki moich uczniéw, ze
nalezy zarzuci¢ podwiazki, a przynajmniej nosi¢ je tylko pod-
czas chodzenia i zdejmowac podczas siedzenia przy zajeciu,
lub w domu, a przedewszystkiem podczas wykonywania
¢wiczen. Polecam chtopcom, ktérzy noszg diugie wetniane
ponczochy, aby w czasie, kiedy nie biegaja, opuszczali pod-
wigzki na kostki. W ciezkich, bolesnych wypadkach rozde-
cia zyt trzeba sie poddaé operacji. Poriczochy gumowe i ela-
styczne bandaze ochraniajg nogi i podtrzymujg zylaki, ale nie
leczg ich. Wyleczenie moze nastgpi¢ tylko w bardzo tagod-
nych wypadkach, Najlepszem ¢wiczeniem na rozdecie zyt be-
dzie Nr. 15, potgczony z silnym masazem od dotu ku goérze
ndg. Pozadany jest ruch, ale umiarkowany. Natomiast uni-
ka¢ nalezy dtuzszego stania na jednem miejscu, kiedy ciezar
catego ciata spoczywa na nogach. Siedzac, nalezy zakladac
nogi sposobem amerykanskim wyzej od poziomu, na ktérym
sie spoczywa.

Zylnych naczyn pekanie w poczatkach.

Ogolne uwagi co do wykonywania ¢wiczen

Rzeczg niezmiernej wagi jest, aby wszystkie podane ni-
zej ruchy ciata i cztonkéw byty wykonywane jednocze$nie
z éwiczeniami oddechowemi, innemi stowy, aby powietrze
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nieprzerwanym potokiem ptyneto i wyptywato z ptuc za po-
mocg gtebokich regularnych oddechéw. Nie wolno ani na jed-
na chwile zatrzymywac oddechu, by pdzniej krétkiemi, ast-
matycznemi wdechami chwyta¢ powietrze. Nalezy staran-
nie unika¢ nawet najmniejszej pauzy po wdechu. Jezeli
ciato znajduje sie w trudnej postawie, tak, ze gtebszy wdech
juz jest niemozliwy, nalezy natychmiast zacza¢ wydychac
powietrze, chocby sie nie doszto jeszcze do ,,punktu zwrot-
nego" ¢wiczenia. (Dotyczy to gtdwnie cwiczen Nr. 3, 7 i 11).

Wigkszo$¢ éwiczen ma tempo powolne, przystosowane
do rytmu oddechowego, najnaturalniejsze dla c¢wiczacego,
ktéry chce gteboko oddychaé. Dlatego tez, jezeli sie wyko-
nywa c¢wiczenie $ciSle wedtug przepiséw, to niema potrzeby
liczenia oddechow i ruchdw. Pozostate ¢wiczenia, t. j. Nr. 2,
5, 9, oraz ¢wiczenia z nacieraniami Nr. 16, 17 i 18 majg tem-
po szybkie i chodzi w nich o to, by ¢wiczacy podczas kazde-
go petnego oddechu wykonat mozliwie najwiekszg liczbe ru-
chéw. Wtedy dla utatwienia mozna rachowac¢ oddechy.

Wydechy powinny trwac¢ troche dtuzej, niz wdechy, wo-
bec czego przy ¢wiczeniach powolnych, ruchy towarzyszace
wydechowi muszg by¢ wykonywane w tempie wolniejszym,
niz odpowiednie ruchu, wykonywane w chwili wdechu (doty-
czy to Nr. 1, 6, 7 i Srodkowego stopnia z Nr. 4-go i 7-go).
W niektorych ¢wiczeniach ,,powolnych™ dozwolone jest wy-
konanie w czasie wydechu wiekszej liczby ruchéw, niz w cza-
sie wdechu (w Nr. 3, w pdzniejszym stopniu Nr. 4-go i 7-go
oraz w wielu ¢wiczeniach z nacieraniem). Przy c¢wicze-
niach ,szybkich" mozna w czasie wydechu wykona¢ z tat-
woscig wiecej ruchdw, i predzej porusza¢ catem cialem, tym-
czasem w czasie wdechu rozsuniecie zeber utrudnia szybkie
ruchy ciata.

Po uptywie pierwszych kilku dni ¢wiczen daje sie odczu-
wacé w réznych okolicach ciata bol. Atleci odczuwajg takie
bole w rekach i w nogach, ci za$, ktérzy ¢éwiczg wedtug ,,Mo-
jego systemu", prawdopodobnie bedg mieli bdl w okolicy pa-
sa. Nie nalezy sie tem niepokoi¢, gdyz po pewnym czasie
bole przechodza. Mnie osobisScie owo specjalne uczucie ,,ze-
sztywnienia™ sprawiato przyjemno$¢, wiedziatem bowiem, Ze
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miesnie, ktore bolg, wzmacniajg sie. Ostatecznie, o ile bole
dokticzaja, mozna odpocza¢ przez kilka dni, lub zrobié¢
nricierania jakim $rodkiem u$mierzajacym.

Wiele 0séb wyobraza sobie zapewne, Ze ¢wiczenia moje
(np. Nr. 3, 4, 5i 7) prowadzityby predzej do celu, gdyby sie je
wykonywato z cigzkami (hantlami). Jest to przypuszczenie
tak dalekie od prawdy, Ze najkategoryczniej ostrzegam przed
uzyciem tych przyrzadow. Cigzki wyrabiajg sktonnos$¢ do
naprezenia miesni nieodpowiednich, mianowicie migsni dto-
ni i catych rak, zamiast miesni tutowia. Précz tego ¢wiczacy
mogtby nie oprze¢ sie pokusie pochylania i wyciggania ciata
z pomocg wagi cigzkow, przez co wykonanie ¢wiczenia sta-
toby sie tatwiejsze, a samo ¢éwiczenie mniej skuteczne. Za-
pewniam, Ze nawet najsilniejszy atleta przyzna, ze cwicze-
nia moje najtrudniejszego stopnia, wykonane bez cigzkow,
lecz Scisle przepisowo, sg dostatecznie wzmacniajgce. Wielu
z posréd tych, ktérzy probowali wspétzawodniczy¢ ze mng
w wykonywaniu ¢éwiczen, ulegato z powodu braku tchu, a nikt
nie mégt mi doréwnaé w szybkosci i doktadnosci wykonywa-
nia ruchow tutowia.

Istniejg ludzie, ktérzy uwazajg ,,M0j system™ za zbi6r
¢wiczen tatwych. Jest to stuszne w stosunku do pierwszych
najtatwiejszych ¢wiczen, ktore nawet mate dzieci, stabe ko-
biety i starcy osiemdziesiecioletni moga przerabia¢ bez oba-
wy przemeczenia. Dalsze jednak stopnie nie sg wcale tat-
we i rozwijajg w krotkim czasie silne migsnie w pasie, a przez
uciskanie przy nacieraniach wzmacniajg tez ogromnie mies-
nie rgk, ramion i piersi.

Pian ¢wiczen na pierwsze szesS¢ tygodni

Wszyscy poczatkujacy, nawet silni chtopcy i mezczyzni,
powinni zaczyna¢ na probe od ¢wiczen tatwych, gdyz z po-
czatku nalezy przedewszystkiem skierowa¢ uwage na pra-
widtowy oddech. Podczas trudnych ¢wiczeh nie jest tatwo
nauczy¢ sie oddycha¢ gieboko i regularnie. Powinno sie
przestrzegaC zasady, aby nie zaczyna¢ dopoty ¢wiczen trud-
niejszego stopnia, dopdki poprzednie nie bedg zupetnie opa-
nowane, i wzorowe ich wykonanie nie bedzie nastreczato
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zadnych trudnosci. Btedne, lub niedbate przerabianie ¢wi-
czen trudnych jest o wiele mniej pozyteczne dla zdrowia, niz
prawidtowe wykonywanie ¢wiczen tatwiejszych. Dla ludzi
zdrowych, normalnie rozwinietych, ktérzy rozpoczynajg sa-
modzielnie nauke ¢wiczen, najlepszym, najpewniejszym spo-
sobem opanowania systemu bedzie stosowanie sie do poda-
nego nizej przeze mnie planu. (Cyfry, podane na poczatku
kazdego ustepu nie oznaczajg ¢wiczen, wskazujg tylko, w ja-
kim porzadku nalezy sie ich uczyc¢; najtatwiejsze sg na pierw-
Szem miejscu).
Pierwszy tydzien

Przeéwiczac:

1. Cwiczenie wstepne ,,A“ do ¢wiczenia 11 (skiony tu-
fowia w przod i w tyt w postawie stojgcej. Specjalne gtebo-
kie oddechy po kazdem éwiczeniu).

2. Pierwszy stopien ¢wiczenia 5 (szybkie krgzenie wy-
prostowanemi rekami w postawie siedzgcej).

3. Pierwszy stopien ,,A“ ¢wiczenia 4 (skrety tutowia
W postawie siedzgcej).

4. Cwiczenie wstepne do ¢éwiczenia 15 (kolejne podno-
szenie kolan z naciskaniem ich; w danym razie w postawie
siedzacej).

5. Pierwszy stopien ,,B“ ¢wiczenia 4 (naprzemianstron-
ne sktony tutowia w bok w postawie siedzacej).

6. Pierwszy stopien ¢wiczenia 8 (zginanie i prostowa-
nie tokci przy opadaniu i wznoszeniu ciata).

Drugi tydzien
Dodaé nastepujace nowe ¢wiczenia:
7.Cwiczenie wstepne do ¢wiczenia 14 (kolejne podno-
szenie nég w trzech kierunkach w postawie stojacej).

8. Pierwszy stopien Cwiczenia 3 (wznoszenie tutowia
za pomocg rgk z postawy lezacej do siedzacej).

9. Cwiczenie wstepne ,,A* do ¢wiczenia 10 (wznosze-
nie rak w bok i krzyzowanie ich na piersiach w postawie sie-
dzace)).

10. Cwiczenie wstepne ,,B“ do ¢wiczenia 10 (przysiady
w rozkroku na catych stopach).
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11. Pierwszy stopien ¢wiczenia 6 (krgzenie nogami na-
przemian w postawie lezgcej, na plecach).

Trzeci tydzien

Przechodzac do ¢éwiczen drugiego stopnia, opuszczamy
naturalnie stopien pierwszy. Nalezy wprowadzi¢ nastepuja-
ce zmiany:

Zamiast 5 ¢wiczy¢ drugi stopien ,,B* ¢wiczenia 4 (skto-
ny tutowia w bok ze zginaniem rgk naprzemian nad gtowg
W postawie stojacej).

Zamiast 2 ¢wiczyC drugi stopien C¢wiczenia 5 (szybkie
krgzenie rekami, w postawie stojgcej).

Doda¢ nastepujace c¢wiczenia:

12. Pierwszy stopien ¢wiczenia 7 (skrety tutowia z po-
chyleniem w przéd w postawie siedzacej).

13. Pierwszy stopien c¢wiczenia 2 (szybkie wymachy
nogami w przod i w tyt, w postawie stojacej — z oparciem).

14. Cwiczenia wstepne, do éwiczenia 13, (skrety tutowia
z powolnem krgzeniem rekami, w postawie siedzgcej),

15. Cwiczenie wstepne do éwiczenia 16 (szybkie skiony
tutowia w bok, w postawie stojacej).

16. Cwiczenie wstepne do ¢wiczenia 17 (szybkie skrety
tutowia z gltowa nieruchomg, w postawie siedzacej).

Czwarty tydzien

Woprowadzi¢ nastepujgce zmiany:

Zamiast 3 ¢wiczyC stopien ,,A“ Cwiczenia 4 (skrety tu-
towia z rekami wyciggnietemi w bok, w postawie siedzacej).

Zamiast 6 ¢wiczy¢ drugi stopien ¢wiczenia 8 (zginanie
i wyprostowywanie tokci w postawie Kkleczacej z dtonmi,
wspartemi o podtoge).

Dodaé nastepujace ¢wiczenia:

17. Pierwszy stopien ¢wiczenia ! (krazenie tutowia w po-
stawie stojacej).

18. Cwiczenie wstepne do ¢wiczenia 12 (sktony tutowia
naprzemian w bok z zginaniem przeciwlegtego kolana, posta-
wa rozkroczna).

19. Cwiczenie wstepne do éwiczenia 18 (szybkie skiony
tutowia w przdd i w tyt w postawie stojacej.
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20. Cwiczenie wstepne ,,B" do ¢wiczenia 11 (ruchy mies-
niami brzucha, w postawie stojgcej).

Pigty tydzien

Woprowadzi¢ nastepujace zmiany:

Zamiast 8 ¢wiczy¢ drugi stopien ¢wiczenia 3 (wznosze-
nie tutowia z postawy lezacej do siedzacej, rece na biodrach).

Zamiast 11 éwiczy¢ drugi stopien ¢wiczenia 6 (wznosze-
nie w postawie lezacej jednocze$nie obu wyprostowanych
noég w postawie lezacej).

Zamiast 12 ¢wiczy¢ drugi stopien ¢wiczenia 7 (skrety tu-
towia z pochyleniem w przéd, rece wyciggniete w bok, posta-
wa stojgca).

Rozpoczynajgc wiasciwe ¢wiczenia z nacieraniami, opu-
szczamy ¢wiczenia wstepne.

A wiec:

taczy¢ 1i 20 z nacieraniem z éwiczenia 11 (wzdhtuz ca-
tej przedniej powierzchni ciata, dolnej czesci plecow i wzdtuz
nég).

taczyC 14 z najprostszem nacieraniem z ¢wiczenia 13
(zygzakiem wzdtuz plecow).

taczy¢ 7 z nacieraniem z ¢wiczenia 14 (naciera ze
wszystkich stron nogi, naprzemian wznoszone oraz miesnie
posladkdéw i bioder).

Zamiast 4 wykonywac najprostsze nacieranie z ¢wicze-
nia 15 (w goére wzdtuz naprzemian wznoszonych ndg, zgie-
tych w kolanach).

Zamiast 15 wzig¢ ¢wiczenie z nacieraniem 16 (wzdiuz
miesni posladkowych, bioder i zewnetrznej strony ud).

Nacierania te nalezy z poezatku przerabia¢ i ¢wiczyé
w lekkiem ubraniu.

Doda¢ nastepujace c¢wiczenie:

21. Nacierania z ¢wiczenia 9 szyi i n6g — oddzielnie.

Szosty tydzien

Teraz juz wykonywanie ¢wiczeh powinno nastepowac
we wiasciwej kolejnosci. Nalezy sprobowac nastepujacych
zmian:
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Zamiast 17 ¢éwiczy¢ drugi stopien ¢wiczenia 1 (krgzenie
tutowia z chwytem karku, w postawie stojgcej).

Zamiast 13 ¢wiczy¢ drugi stopien ¢wiczenia 2 (szybkie
wymachy nogi w przéd i w tyt, bez oparcia).

Zamiast 8 ¢wiczyC trzeci stopien ¢wiczenia 3 (wznosze-
nie tutowia z pozycji lezacej do siedzacej, rece na karku).

Zamiast 3 i 5 éwiczy¢ trzeci stopien éwiczenia 4 (skrety
tutowia ze sktonami w bok, postawa stojgca).

Zamiast 2 ¢wiczy¢ trzeci stopien ¢wiczenia 5 (szybkie
krazenie rekami w gtebokim wypadzie).

Zamiast 11 c¢wiczyC trzeci stopienn ¢wiczenia 6 (jedno-
czesne kragzenie obu nogami w postawie lezacej).

Zamiast 12 ¢wiczyc€ trzeci stopien ¢wiczenia 7 (skrety tu-
towia od bioder naprzemian, w postawie stojacej).

Zamiast 6 cwiczyC trzeci stopien c¢wiczenia 8 (wzno-
szenie i opuszczanie catego ciata, wspartego na dtoniach i pal-
cach nog).

Jednoczesne nacierania szyi i ndg z ¢wiczenia 9 (21).

Zamiast wznoszenia i krzyzowania rgk 9 wykonywaé na-
cierania z ¢wiczenia 10 (rece, ramiona, topatki); zachowac
jednak przysiady 10, jako ¢wiczenie oddzielne, dopdki pota-
czenie ich z nacieraniem nie bedzie sprawiato zadnej trud-
nosci.

taczy¢ 18 z najprostszem nacieraniem z ¢wiczenia 12
(uda i biodra w gore i brzuch ukosnie).

taczy¢ 16 z nacieraniem z ¢wiczenia 17 (poprzez piersi,
poczatkowo wolno).

taczy¢ 19 z nacieraniem z ¢wiczenia 18 (brzuch w gore,
ledZzwie w dot).

Jezeli nie jest zbyt chtodno, to nalezy nacierania, wyu-
czone w poprzednim tygodniu, wykonywac¢ bez ubrania; po
uptywie nastepnego tygodnia, wszystkie nacierania
trzeba odbywac nago.

Oczywiscie, czas, potrzebny na opanowanie trudniej-
szych stopni pierwszych o$miu ¢éwiczen i dalszych dodatkéw
do éwiczen z nacieraniem zalezy jedynie od sit i zdolnosci
¢wiczacego. Ludzie stabi, lub starzy powinni roziozy¢ ten
plan na 12 tygodni, a nawet dluzej, a w niektérych wypad-
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kach nie przechodzi¢ wogéle do najtrudniejszych, najwiecej
meczacych cwiczen.

Najlepsze godziny do wykonywania ¢wiczen i celowa
ich kolejno$¢ po doktadnem opanowaniu

W ciggu dnia mozna znalez¢ dwie lub trzy pory, odpo-
wiednie do wykonywania ¢wiczen, mianowicie ten czas,
w ktorym z jakiegokolwiek powodu zmieniamy ubranie.

1. Rano przed S$niadaniem; 2. po powrocie z zajecia
(przed obiadem lub kolacjg) i 3. przed pojsciem spac.

Osiem pierwszych C¢wiczen powinno sie wykonywac
w nocnej bieliznie (nie nalezy je$¢ $niadania w t6zku). Jezeli
kto§ chce pozby¢ sie thuszczu, albo tez jest bardzo wrazli-
wy na zmiany temperatury, powinien do ¢wiczern ubrac sie
w wetniany kaftanik.

Po ¢wiczeniach nalezy sie wykgpac, silnie wytrze¢ i na
zakonczenie przerobi¢ 10 ¢wiczenh z nacieraniem. Mozna, o ile
to wiecej odpowiada, zmieni¢ kolejnos¢: najpierw sie wyka-
pa¢, potem wykona¢ 10 ¢éwiczen z nacieraniem, a potem,
bedac napdt ubranym, przerobi¢ pierwsze osiem c¢wiczen.
Taki porzadek jest dobry, o ile kto$ jest przyzwyczajony
brac¢ kapiel zaraz po wyjsciu z t6zka, jezeli jednak ktos$, wy-
konywujac owe osiem ¢wiczen w ubraniu, poci sie — to jest
wowczas szkodliwy. W takim wypadku lepiej po kapieli
wykona¢ wszystkie ¢wiczenia bez ubrania, naprzemian jed-
no ¢wiczenie nacierajace i jedno zwykie w kolejnosci naste-
pujacej: kapiel, ¢wiczenia Nr. 11, 10, 1, 12, 2, 13, 3, 14, 4,
15, 5, 16, 6, 17, 7, 18, 81 9. Przy pieknej cieptej pogodzie
przeplatanie to jest bardzo mite, nalezy jednak wdwczas
bra¢ kapiel na koncu, gdyz mozna przewidywac silne poce-
nie sie.

Normalny, zdrowy cztowiek, przerobiwszy rano catko-
wicie system, ma przez caty dzieh uczucie rzezkosci i sity
oraz odswiezenia duchowego. Dla ludzi stabych i przepraco-
wanych bardziej wskazane jest rozdzielenie ¢wiczen na dwie,
lub trzy czesci, ktore nalezy wykonywaé po pieé, dziesie¢
minut w porach wyzej wspomnianych, jako najodpowiedniej-
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szych. Rozdzielajgc tak system, mozna sobie dowolnie uto-
zy¢ porzadek cEwiczen: rano robi¢ pierwsze osiem Cwi-
czen przed lub po kapieli, a ¢wiczenia z nacieraniem wie-
czorem przed pdjsciem spaé. Gdyby sie okazato, ze Cwicze-
nia Zle wptywajg na sen, trzeba wybra¢ inng pore, chociaz
po pewnym czasie, gdy nerwy sie wzmocnia, bedzie sie wia-
$nie lepiej spato po wieczornych c¢wiczeniach, o ile sie nie
zje zbyt pdzno kolacji. Trzeba sobie zapamieta¢, ze o ile na-
cierania wykonywa sie oddzielnie, trzeba je zacza¢ od nu-
meru 11, a zakonczyc¢ 9.

Na wszystkie te dziesie¢ ¢wiczen, wraz z oddechami
miedzy jednem a drugiem, potrzeba siedem minut czasu,
w nastepstwie za$ otrzymuje sie cudowne uczucie Swiezo-
Sci na catej powierzchni skéry i pewno$¢ nieprzerwanego
snu przez catg noc. Nikt nie powinien odmawiac¢ sobie owych
siedmiu minut, szczeg6lniej w chtodng pogode. Nie nalezy
¢wiczy¢ bezposrednio po jedzeniu. Dzieciom to nie szkodzi,
ale cztowiek dorosty musi przeczeka¢ od ostatniego positku
przynajmniej F/2 godziny, czasem nawet dwie.

Niektorzy kapig sie dwa razy dziennie: rano biorg zim-
ny prysznic, a wieczorem po przyjsciu z zajecia ciepta kapiel.
Bardzo to zdrowy system i przy kazdej z tych kapieli nale-
zy wykonac cze$¢ Ewiczen.

Przypuszczam, iz czytelnik rozumie, Ze branie kapieli
przed nacieraniem nie jest konieczne, bo ¢wiczenia te, ro-
bione bez ubrania sg same przez sie doskonalg kapielg po
wietrzna.

W okresie uczenia si¢ systemu wszystkie ¢wiczenia
(18) trwaja mniej wiecej 25 do 30 minut, gdyz duzo czasu za-
biera zaglgdanie do objasnien i ilustracyj. Jezeli przecigga
sie to dluzej, to znaczy, ze éwiczacy zbyt diugo sie namy-
$la. Po opanowaniu systemu — wszystkie ¢wiczenia wraz
z kapielg powinny by¢ z tatwoscig wykonane w 20 minut. Lu-
dzie bardzo silni i wyrobieni fizycznie moga to samo dokfa-
dnie przerobi¢ w 15 minut, jak tego dowiodiem wiecej, niz
1200 razy na publicznych pokazach.

Cwiczen o tempie powolnem nie mozna przyspieszaé,
ale ¢wiczenia ,,szybkie" trzeba robi¢ mozliwie predko, by
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zdazy¢ zrobi¢ wszystko w 15 minut. Gdy sie juz umie caty
system na pamieé, unika sie niepotrzebnych pauz. Kazde
¢wiczenie konczy sie wydechem, w czasie ktérego nalezy juz
przyja¢ postawe do éwiczenia nastepnego, w razie za$ spec-
jalnie gtebokich oddechéw, nastepny wdech tworzy zupenie
naturalnie cze$¢ najblizszego ¢wiczenia. Tak ,,ptynie” caty
fancuch c¢wiczen, nieprzerywany przez wahania, czy po-
$piech.

Cwiczenia z nacieraniem od Nr. 9 do 18 sg same W so-
bie matym systemem. Biedem jest wykonywanie tylko ¢wi-
czen Nr. | — 8, jak to czynig niektérzy. Brakuje wtedy Kil-
ku szybkich ruchéw tutowia, oraz giebokiego przysiadu. Lu-
dziom leniwym polecam nawet wykonanie Nr. 16, 17 i 18
bez nacierania (jak to opisano w ,,codziennych 5 minutach™)
oraz kilku przysiadow (patrz str. 70). Jezeli kto$ nie wykona
¢wiczen tych od Nr. 9 do 18, nie przez lenistwo, lecz przez
brak sposobnosci do rozebrania sie, to mozna je zastgpic
przez ¢wiczenia pieciominutowe.

Opis c¢wiczen
Cwiczenia oddechowe

Gtebokie oddechy, ktére nie wynikajg z zywszego ruchu
ciata, sg nienaturalne, a wykonywanie ich, tak czesto zale-
cane w wielu ksigzkach, szczegoélniej niemieckich, jest oszu-
kiwaniem samego siebie, gdyz moga nawet wywota¢ zaburze-
nia w cisnieniu krwi i spowodowac¢ zawroty gtowy. Powin-
no sie wiec wtedy oddycha¢ gteboko, kiedy organizm potrze-
buje wiekszej ilosci powietrza. Dlatego tez ¢éwiczenia odde-
chowe majg racje bytu jedynie podczas ¢wiczen, wymagaja-
cych stosunkowo duzego wysitku fizycznego, lub bezposred-
nio po nich; jednoczesnie wypetniaja one wazne zadanie,
gdyz uspokajajg przyspieszone bicie serca.

W dawniejszych wydaniach ,,Mojego Systemu" podawa-
tem opis specjalnej ,,pauzy oddechowej" i zalecatem surowo
wytrzymywanie jej po kazdem céwiczeniu. Obecnie, gdy kaz-
de cEwiczenie jest jednocze$nie cEwiczeniem oddechowem,
pauzy takie nie zawsze sg konieczne.



Jedynie poczatkujgcy i ludzie watli, ktérym nawet tat-
we stopnie éwiczen nastreczajg trudnosci, muszg zawsze
stosowac regularne pauzy oddechowe. Wycienczeni nie po-
trzebujg ich stosowaé po éwiczeniach ,,powolnych”. Po éwi-
czeniach ,,szybkich™ (Nr. 2, 5, 16, 17 i 18), a takze po dos¢
forsownem c¢wiczeniu 8, bezposrednio przed kapielg, trzeba
robi¢ kilka gtebokich oddechow.

Podczas pauzy oddechowej éwiczacy musi sta¢ zupetnie
spokojnie, w wygodnej pozycji, z rekami na biodrach i po-
winien sie stara¢ o to, aby wciagna¢ w siebie i wytchna¢ jak
najwiekszg iloS¢ powietrza.

Nie polecam juz teraz wykonywania wspétczesnie z od-
dechami réznych ruchéw, jak podnoszenie rgk, wznoszenie
sie na palce, przysiadanie, gdyz wiem z do$wiadczenia, ze to
odwraca uwage od rzeczy gtdéwnej, t. j. od ruchu Kklatki pier-
siowej.

Gimnastyka szwedzka podaje jedno tylko cwiczenie
oddechowe, polegajace na tem, ze sie przy wdechu wznosi
rece do gory, a przy wydechu opuszcza. Nie pouczono prze-
dewszystkiem, w jaki sposéb powietrze powinno wchodzi¢
do ptuc i jak sie z nich wydostawa¢. Mniemanie, jakoby
dzieki opuszczeniu rgk powietrze byto wypchniete z phuc,
jest btedem, pozatowania godnym. Nastepujgce doswiadcze-
nie pouczy nas o czem$ zupetnie przeciwnem: stang¢ prosto,
zwiesi¢ swobodnie rece i zrobi¢ gteboki wdech, poczem pod-
nie$¢ wolno rece w bok i jednocze$nie wytchnaé powietrze
z ptuc. Kazdy, kto cho¢ troche panuje nad migsniami, re-
gulujagcemi oddech, przekona sig, ze mozna zrobi¢ gteboki
wydech zaréwno majac rece wzniesione do gory, jak i opu-
szczone bezwiadnie.

Sprawie prawidtowego oddychania poswiecitem calg
ksigzke p. t. ,,M0j system oddechowy". Uwazam wiec za
zbedne podawanie tu dtugich wyjasnien. Ogranicze si¢ do Kil-
ku praktycznych wskazowek.

Nalezy staraC sie o0 to, aby przy najmniejszym wysitku
miesniowym, wdycha¢ i wydycha¢ mozliwie jak najwiekszg
ilos¢ powietrza i, jezeli idzie o ¢wczenia ,,szybkie", forsow-
ne, czyni¢ to w jak najkrotszym czasie.
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W tym ostatnim wypadku, chocby oddechy byty bardzo
predkie, muszg by¢ gtebokie, nigdy za$ powierzchowne.
Trzeba sie nauczy¢ rozsuwania nazewnatrz dolnych zeber,
i ,,wyciggania wzdtuz" catej klatki piersiowej. Mozna to po-
réwnac¢ z harmonja, ktdrg rozsuwamy, ciggngc jedng raczke
w gore, a drugg w dot. Podczas oddychania rece majg spet-
niac role pomocnicza: opiera sie je dtonmi, zwréconemi w dot
na biodrach. Powstaje wolwczas prézna przestrzen, ktorg
powietrze samo wypetnia. Nie powinno sie bowiem powie-
trza wciggac,' uzywajac nosa, jako pompy ssacej. Nos musi
by¢ tylko biernym kanatem, przez ktéry przechodzi wdycha-
ne i wydychane powietrze. Otwory nosowe nie moga by¢
oczywiscie zatkane, a jezeli w przewodzie nosowym, lub na
granicy nosa i gardta sg jakie przeszkody, to muszg one by¢
usuniete przez lekarza.

Nalezy stanowczo potepi¢ staromodng metode szwedz-
ka, ktora kaze oddychac¢ gteboko w ten sposdb, aby pochy-
lic piersi, wciggna¢ brzuch i wyprezy¢ ku tylowi ramiona
i tokcie. Duzy stosunkowo wysitek miesniowy wecale nie utat-
wia w rezultacie dostepu powietrza do ptuc. Miedzy topat-
kami tworzy sie wdwczas wklesniecie, ktére zmniejsza po-
jemno$¢ ptuc i zmienia ich potozenie. Wydech nastepuje
wtedy, kiedy miesnie, dziatajagce podczas wdechu, rozluznia
ja sie, przez co klatka piersiowa opada wlasnym ciezarem
i wypycha mechanicznie powietrze przez nos. Jezeli starczy
czasu podczas ¢wiczen, mozna uczyni¢ wydech gtebszym
przez Scigganie dolnych zeber za pomocg matych miesni,
znajdujacych sie pod zebrami i miedzy nimi mechanicznie
przez przyciskanie zeber dtonmi. W zadnym jednak wypad-
ku nie powinno sie wcigga¢ brzucha, gdyz wtedy niepodob-
na nalezycie $ciggna¢ zeber, i, cho¢ przepona wypycha po-
wietrze, to jednak zalega ono w wigkszej czesci ptuc. Innemi
stowy: w czasie wdechu i wydechu migénie brzuszne mu-
szg byc¢ rozluznione, aby oddech mogt by¢ gteboki, lecz swo-
bodny.

Szkodliwy zwyczaj wciggania brzucha i wysztywniania
go przez naprezenie miesni, charakterystyczny dla zotnierzy
i, tak zwanych, ,,gimnastykdéw", powoduje wiele zaburzen
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w trawieniu, poniewaz wtedy wnetrznosci pozbawione sg ru-
chu i ,masazu”. Mozna powiedzie¢ nawet, ze organy we-
wnetrzne majg wowczas za mato miejsca, by moc prawidto-
wo funkcjonowaé. Ludzie ci dla utrzymania rownowagi mu-
szg opiera¢ migsnie brzuszne o kosciec, podczas gdy powin-
ni uzy¢ do tego celu miesni plecow i ledzwi. Zle jest, gdy
Sciana brzuszna jest staba, rozciggnieta i ustepuje pod napo-
rem ciezkich organéw wewnetrznych. Ale jest réwniez Zle,
gdy zamiast owej Sciany jest miejsce ,,zapadniete”. Rozpow-
szechnito sig, dzieki rdoznym ,eleganckim" ilustracjom
w ksigzkach z ¢wiczeniami, btedne zapatrywanie, ze taki za-
padniety brzuch jest tadny i oznacza zdrowie. Wystarczy
p6j$¢ do muzeum i przyjrzeC sie posggowi starozytnego atle-
ty z profilu, aby sie przekonaé, ze w naturalnej postawie
ciala idealnie pieknego brzuch musi by¢ conajmniej tak sa-
mo wypukty, jak klatka piersiowa. Nie trzeba wcale wygla-
dac¢, jak gotgb gardtacz, chociaz sie ma plecy proste.

Prawidtowego oddechu nie powinno sie stysze¢, wszel-
kie wiec sapanie oznacza, ze co$ jest nie w porzadku. Gdy
kto$ sam ma stuch przytepiony, powinien prosi¢ kogo$ z oto-
czenia, zeby go obserwowat. Gtosny oddech oznacza, ze
droga powietrza jest w ktérems$ miejscu zaciesniona. Tak sa-
mo naprzykiad nie styszy sie wiatru, gdy wieje przez otwar-
te drzwi, jezeli jednak ped powietrza bedzie sie przedosta-
wat przez dziurke od klucza, lub szpary, ustyszy sie gwizdy
i wycia.

W mojej metodzie oddychania, ktérg tu zalecam, niema
nic sztucznego; jest jedyna, naturalna, prawidtowa i powin-
na by¢ stosowana nietylko podczas ¢wiczen, ale i w zyciu co-
dziennem, przy kazdym wysitku fizycznym. Na przechadz-
ce, lub podczas jazdy na rowerze, mozna czyni¢ wdech w cza-
sie trzech lub czterech krokéw, albo nacisnie¢ pedatow i wy-
dech w czasie pieciu lub szesciu krokéw, wzglednie nacisnigc.

W przeciggu dwoéch pierwszych tygodni trzeba bedzie
rachowac kroki i oddechy, p6zniej stanie sie to pods$wiado-
mem przyzwyczajeniem, tak, ze klatka piersiowa bedzie juz
sama pracowata wzorowo, nie zaprzatajgc uwagi danego
osobnika. Kazdy gteboki oddech skiada sie z gtebokiego
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wdechu przez nos i bardzo glebokiego, nieprzerywanego wy-
dechu réwniez przez nos. Rece powinno si¢ oprze¢ na bio-
drach, tokcie nazewnatrz, lecz nie wyprezone ku tytowi.

Prawidfa dla wdechu sg nastepujace: (patrz fig. 1).

1, Rozewrze¢ nozdrza i mozliwie najwiecej rozsungé
dolne zebra.

2. Wyprostowa¢ calg gorng czes¢ tutowia.

3. Nie przybiera¢ naprezonej postawy przez wysuniecie
naprzod klatki piersiowe;j.

4, Nie napreza¢ brzucha.

Prawidta za$ dla wydechu: (patrz fig. 2).

1. Opusci€ zebra i caty gorny tutow.

2. Dolne zebra $ciggna¢ jak najwiecej.

3. Nie napreza¢ brzucha.

Powszechne bledy, jakie sie zazwyczaj popetnia przy
gtebokiem oddychaniu w czasie wdechu s3: wcigganie
brzucha, zbyt silne odchylanie glowy w tyt, wyprezanie ra-
mion w tyt, zamiast ich podnoszenia, gto$ne wdychanie po-
wietrza w taki sposéb, Ze dziurki nosa sg nap6t zamknigte.
W czasie wydechu za$: pochylanie tutowia w przéd, za-
miast $ciggniecia klatki piersiowej; naprezanie lub wcigga-
nie brzucha; nienaturalne wydychanie powietrza przez usta.

Dowiodtem na podstawach naukowych w ,,Moim syste-
mie oddechowym!, ze wydychanie przez usta przy wdycha-
niu przez nos, czego niestety, czesto jeszcze uczg, jest bez-
wzglednie biedne.

Przysiady

Gtebokie przysiady w czasie oddechow nie sg wskaza-
ne nawet dla najsilniejszych ludzi; jest to natomiast doskona-
fe pod wielu wzgledami ¢éwiczenie nég i nalezatoby je prze-
rabiaC przed, lub zaraz po ¢wiczeniu 8. Polecam je specjal-
nie motocyklistom, automobilistom, oraz wszystkim tym,
ktérzy nie chcg czasu poswieca¢ na chodzenie, lub sg na to
za wygodni. Opisze wykonanie w tempie powolnem i szyb-
kiem, tego ¢wiczenia i jedno i drugie dla zaawansowanych.

1.Piety ziaczy¢, wznies¢ sie powoli na palce, rece pod-
nie$¢ w bok, dtonie z wyprostowanemi palcami cofna¢ w tyt,
jednocze$nie czyni¢ wdech (patrz fig. 3). Opuszcza¢ sie wol-
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no, zginajagc i rozszerzajagc mozliwie najwiecej kolana do-
poty, dopdki posladki nie dotkng piet; wtedy opusci¢ miedzy
kolana rece z pieSciami, wykreconemi do S$rodka; wraz
z ruchem ku dotowi nastepuje wydech (fig. 4). Teraz wypro-
stowa¢ Kkolana, a rece z wyciggnietemi palcami wznie$¢
w bok i znébw rozpocza¢ ¢wiczenie od zginania kolan. Po-
wtoérzy¢ to dziesie¢ razy w czasie dziesieciu oddechow.
Wdech robi¢ przy ruchu w gére, a wydech przy ruchu w dét.

2. Przerabia¢ takiez same giebokie przysiady w mozli-
wie najszybszym tempie. Mozna dojs¢ do takiej wprawy,
Ze w czasie jednego wdechu, dwa razy przysiada sie i wypro-
stowywa, a podczas wydechu mozna wykonaC trzy petne
przysiady. Piety, jak i przy pierwszem ¢éwiczeniu, powinny
by¢ przez caly czas zlgczone i wzniesione. Przy szybkiem
tempie nie trzeba robi¢ ruchow dlonmi, ani wznoszenia
i opuszczania rgk. Przez caly czas trwania ¢wiczenia rece
pozostajg wyciagniete ukosnie ku przodowi, lub do boku dla
utrzymania réwnowagi. Przerobi¢ okoto 20 przysiadow
w czasie czterech petnych oddechéw, nie zapominajac o pro-
stowaniu nég przy podnoszeniu sie.

Cwiczenia rozluZniajace

Migénie nabierajg sprawnosci, sity i wytrzymatosci przez
szybkie przejscie ze stanu spoczynku do ruchu i odwrotnie.
Nalezy wiec nauczy¢ sie szybko rozluznia¢, czy rozprezaé
miesnie badz wszystkie, o ile ciato jest w spoczynku,
badz przy wykonywaniu pewnego c¢wiczenia te wszystkie,
ktore nie biorg udziatu w danym ruchu. Wadliwe zasady ¢wi-
czen, podawane w szkotach, w wojsku i w wielu systemach
domowej gimnastyki sprawity to, ze wiekszo$¢ ludzi ma
mniej, lub wiecej ,,sztywne miesnie”. W tych wypadkach prze-
rabianie ¢wiczen na rozluznianie miesni jest bardzo celowe.

Usigs¢ na krzesle i opusci¢ lewa reke zupetnie bezwiad-
nie; palcami reki prawej sprawdzi¢, czy miesnie lewej sg juz
zupetnie miekkie. Wodwczas ujac reka prawg przegub dioni
lewej i podnies¢ catg reke lewg az do wysokosci ramienia.
Trzeba pilnie baczy¢, aby reka lewa ani nie pomagata, ani sie
nie opierata, tak, zeby caly jej ciezar w zupetnosci spoczywat
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Cwiczenie Nr. 1

Fig. 8 Fig. 10



na rece prawej. W pewnej chwili nagle usuna¢ reke prawa,
aby lewa opadta swym ciezarem. Przez kilka chwil powinna
wahac sie i wreszcie powr6ci¢ do pionu. To samo éwiczenie
powtorzy¢ z bezwiadng rekg prawa. Nastepnie podnies$¢
w podobny spos6b oburgcz noge i puszcza¢ ja. Wygodniej
jest, gdy ¢wiczacy potozy sie na ziemi a kto$ drugi, podnosi
mu kolejno nogi i puszcza je. W ten sam sposéb mozna ¢wi-
czy¢ szyje, chociaz jej miesnie trudniejsze sa do rozluzniania,
nalezy tylko uwaza¢, aby gtowa opadata na miekka podusz-
ke. Miesnie brzucha najlepiej jest rozprezacé siedzac i opiera-
jac sie o porecz, lub lezac w t6zku. Wogdle najlepiej jest wy-
konywac te ¢wiczenia przed pojsciem spac. Nalezy przed za-
$nieciem sprawdzi¢, czy kazda czasteczka ciata lezy catym
swym ciezarem na postaniu; innemi stowy trzeba sie uczy-
ni¢ mozliwie najciezszym; dopiero wowczas sen bedzie na-
pewno zdrowy i orzezwiajacy.

Cwiczenie Nr. 1
Powolne krazenie tutowiem

Cwiczenie to umieszczam na pierwszem miejscu mego
systemu. Wykonane w swej pierwotnej formie (trzeci stopien,
patrz fig. 7 do 10) jest doskonatym sposobem na wyciggniecie
catego ciata, gdy sie rano podniesie z t6zka. Dla poczatkuja-
cych jednak doktadne wykonanie tego ¢wiczenia nastrecza
pewne trudnosci. Nie nalezy go wiec przerabia¢ odrazu,
i w pierwszych tygodniach nauki $ci$le stosowac sie do pla-
nu, podanego na str. 59.

Stopien pierwszy

Stang¢ w rozkroku. Rece na biodrach (,,biodra chwyc®).
Duze palce zwrécone ku tytowi. Pochyli¢ tutdbw w lewo od
bioder, potem w tyt (patrz fig. 5), nastepnie w prawo
i w przdd, tak, aby posladki byty wysuniete w tyt, i na zakon-
czenie znéw w lewo. W ten sposob wyznaczamy cztery punk-
ty, przez ktore tutdw musi przejs¢, gdy zakreSlamy nim tuki.
Jak widzimy, c¢wiczenie to tgczy w sobie pochylenia boczne
ze sktonami w przdd i w tyt. W zadnym razie nie wolno skre-
ca¢ tutowia w ktorgkolwiek strone. Przez caty czas trwania
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¢wiczenia tutdw musi zachowywac jednakowe potozenie, to
znaczy ma by¢ zwrdcony w przod. Ruch zachodzi tylko
w okolicy pasa, gtowa pozostaje nieruchoma, w naturalnej
pozycji. Bardzo dobrze jest patrze¢ na jaki$ punkt, potozony
nawprost ¢wiczacego, na poziomie cokolwiek wyzszym od
poziomu oczu. Spogladajac kolejno na podtoge, sufit i Sciany
boczne, uniemozliwia sie¢ sobie doktadne wykonanie ¢wicze-
nia i naraza na zawroty gtowy. Nalezy uwaza¢, aby przy
sktonie w przod, plecy byly proste i tworzyly jedng linje
z po$ladkami. Gdy sie juz opanuje owe cztery gtdwne pozy-
cje, a szczegOlniej dos¢ trudny skton w przdd, nalezy zaczgé
»zaokragla¢ kanty*“ t. j. tak tagczy¢ z sobg poszczegdlne skto-
ny, aby tutdow rzeczywiscie zakreslat kota, pie¢ razy w jedng
strone i pie¢ razy w przeciwng. Cwiczeniu towarzysza gtebo-
kie oddechy: gdy tutow zakre$la potkole w tyt — czyni sie
wdech, a przy potkolu w przéd — wydech.
Stopien drugi

Rece sple$¢ na karku. tokcie cofng¢ w tyt. Bedzie to
sprawiato sporg trudno$¢ przy pochylaniu sie w przéd. Ruch
tutowia i oddechy bez zmiany takie same, jak w stopniu
pierwszym. Przy skionie w przod nie opuszcza¢ gtowy, ani
tokci i nie krzywic¢ plecow (fig, 6).

Stopien trzeci
Rece wyciggng¢ do gory tak, aby dotykaty uszu. Dio-
nie, zgiete w napiestkach pod katem prostym, sples¢ palca-
mi (fig. 7 do 10). W czasie sktonu w przod nie odchylaé¢ ragk
od gtowy. Bardzo rozpowszechnionym btedem jest porusza-
nie ramionami. Nalezy ciggle pamieta¢ o tem, ze jedynie
miesnie okolicy pasa majg wprawia¢ tutdbw w ruch. Glowa
rece i dionie muszg by¢ zupetnie nieruchome, niby martwe
ciezary.
Stopien czwarty
Ruchy te same, co w stopniu poprzednim, lecz oddech
gtebszy, i dlatego trzeba robi¢ wdech w ciggu jednego kofa,
a wydech w ciggu drugiego. Poniewaz wdech jest troche
predszy, mozna wiec tak wymiarkowac, aby wdech trwat
przez trzy ¢wierci kota, a wydech przez piec.
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Cwiczenie Nr, 2
Szybkie wymachy ndg

Stopien pierwszy

Jedng reka oprzec sie o jaki$ pewnie stojacy mebel, lub
0 klamke u drzwi, drugg potozy¢ na biodrze. (Jezeli éwi-
czacy ma stabe nogi, moze i drugg reke oprze¢ o co). Wyma-
chiwa¢ ruchem wahadtowym jedng nogg w przod i w tyt od
stawu biodrowego. Najtatwiej jest to wykonywac¢ z palcami
zwréconemi ku gorze. Stangwszy bokiem do lustra, mozna
fatwo zauwazyé, ze noga, ktorg sie uwaza za zupetnie wy-
prostowang, jest czasem jednak zgieta w kolanie. Nawet
wykonywujgc ruchy w poczatku nie bardzo predko, trzeba
uwazac, zeby nie bylo zadnych zatrzyman. Owe wymachy
wyprostowang nogg majg poczatkowo mate odchylenie (30
do 40° ), ale pod koniec ¢wiczenia czyni sie jak najwieksze
wymachy, aby rozrusza¢ stawy. Przy rzutach koncowych no-
ga musi by¢ zupetnie swobodna, wszystkie migsnie rozluz-
nione, a kolano moze sie zging¢. Gdy staw biodrowy uzy-
ska juz ruchliwo$¢, mozna noge wyrzuca¢ powyzej gtowy
(patrz fig. 11).

Cwiczenie to powinno odbywaé sie¢ w czasie czterech
gtebokich oddechéw; na ostatni oddech wypadajg wymachy
diugie. Nastepnie przerabia sie toz samo drugg noga. Regu-
larny oddech, a wiasciwie uniezaleznienie go od ruchow,
sprawia poczatkujgcym duzo trudnosci. Niektdrzy wpadaja
Z jednej ostatecznosci w druga, albo oddychajg zbyt predko,
w takt wymachdw, albo tez zatrzymujg oddech zupetnie. Aze-
by osiggna¢ zupetnie prawidtowg metode wykonywania tego
¢wiczenia, trzeba zaczerpng¢ w chwili spoczynku jak naj-
wiekszg iloS¢ powietrza, a w czasie powolnego wydechu za-
cza€ szybkie wymachy ndg, rachujac, ile ich mozna wykonac,
zanim sie ptuca catkowicie oproznia.

Stopien drugi

»,Biodra chwyc¢" obiema rekami, albo tez opusci¢ rece
swobodnie. Tym sposobem c¢wiczenie to staje sie jednocze-
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Fig. 12

$nie ¢éwiczeniem réwnowagi. W miare jak ¢wiczacy zyskuje
na sile i nabiera wiekszej wprawy, wykonywa coraz szybciej
¢wiczenie, tak, ze w w czasie kazdego oddechu staje sie mo-
zliwa bardzo duza liczba wymachéw. Jednoczes$nie uczy sie
oddycha¢ coraz glebiej. Zmniejszajac stopniowo liczbe odde-
chéw, mozna bedzie wykona¢ kazdg noga 20 krotkich i 2 diu-
gie wymachy w czasie dwdch oddechow. Przy diugich nalezy
rowniez wymachiwac rekami, w takt ndg. Gdy noge wyrzu-
camy w gore, i w przod, to odpowiednig reke w tyt, a jedno-
czesnie druga reke w przdd i odwrotnie (patrz fig. 12). Przez

Fig. 13 Fig. 14
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doktadne wykonywanie tego ¢wiczenia wzmacnia sie dosko-
nale miesnie bioder i dolne plecéw.

Stopien trzeci
Jest to jedno z trudniejszych éwiczen rownowagi. Rece
wyciagng¢é w bok, palce wyprostowane, dtonie zwrdcone
w dot, W czasie trwania jednego wdechu i wydechu wy-
machiwac¢ krétkiemi ruchami nogg w bok po za drugg no-
ge (fig. 13). W czasie drugiego petnego oddechu czyni¢ ta-
kiez wymachy, ale przed drugg noga. Przy wdechu po-
winien by¢ wymach krétki, a przy wydechu dtugi swobodny.
Wymachom towarzyszg wymachy rgk, obu razem, zawsze
W przeciwng strong, niz noga (fig. 14).
Ruchy rak w tym wypadku przypominajg ruchy, jakie
wykonywamy przy koncowym biegu na tyzwach (przy fini-
szu). Powtorzy¢ to samo druga noga.

Stopien czwarty

Jest to potaczenie dwdch poprzednich stopni. Podczas
pierwszego wdechu krétkie wymachy lewg nogg w przdd
i w tyt. Podczas pierwszego wydechu dlugie wymachy
w przéd i w tyt lewg noga i obiema rekami. Na drugi caty
oddech przypada powtérzenie tych ruchéw prawa noga.
W czasie trzeciego wdechu krotkie wymachy w bok lewg
noga za prawg z rekami wyprostowanemi w bok, a w czasie
wydechu diugie wymachy w bok lewg nogg przed prawa.
Rece wykonywujg ruchy opisane w stopniu 3. Czwarty od-
dech — powtOrzenie tego samego prawa noga.

Cwiczenie Nr, 3
Powolne wznoszenie i opadanie tutowia
Stopien pierwszy
Potozyé sie na plecach przed jakim ciezkim meblem
i wsung¢ pod nogi trzecig cze$¢ stop (troche dalej, niz za
palce). Jezeli mebel stoi zbyt nisko nad podtogg i nie mo-
zna pod niego wiozy¢ stdp, to wysunac do potowy gorng szuf-
lade, lub wyja¢ jg zupetnie i w otwor wiozy¢ nogi. Im mniej
jest miejsca dla stopy, tem wiecej trzeba zgina¢ kolana, gdyz
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inaczej mozna sobie przeforsowa¢ staw skokowy. Jezeli
w domu niema odpowiedniego mebla, trzeba przymocowac
do Sciany lub podtogi pare rzemieni; stopy musza mie¢
oparcie, gdyz w przeciwnym razie ¢wiczenie nie bedzie miato
warto$ci. Lezac wiec ptasko na plecach, nalezy rozluznic¢
miegdnie szyi, ramion i plecow, tak, zeby spoczywac rzeczy-
wiscie wygodnie. Nastepnie wypetnié¢ catkowicie ptuca po-
wietrzem, a rozpoczynajac wydech, wznosi¢ zwolna tutéw do
pozycji siedzacej, lekko pochylonej w przod; nogi powinny
ciggna¢, a miesnie brzucha pracowac. Chcac unikngé w po-
czatkach przemeczenia tych miesni, mozna sobie pomagac
tokciami lub dtonmi, ktére sie opiera o podtoge i w miare
wznoszenia tutowia, przesuwa w tyt. Zasadniczym bledem
w wykonaniu tego ¢wiczenia bedzie wznoszenie tutowia za
pomocg odepchniecia sig, czy posuniecia gtowg i ramionami
i wyginania catego ciata. Gtowa powinna zachowaé natu-
ralne potozenie, a caty gérny tutdw, niby jednolita catos¢, po-
rusza sie koto osi rotacyjnej, ktorg stanowig stawy biodrowe.
Nie nalezy wysuwac brody, ani wciska¢ gtowy miedzy ramio-
na, ani tez wcigga¢ brzucha przy pochyleniu w przéd. Lepiej
nawet bedzie zrobi¢ usitowanie, aby brzuch wyda¢ nieco
miedzy kolanami. W czasie wznoszenia tutowia wydech musi
by¢ zupetnie skonczony, poczem, nie czynigc najmniejszej
przerwy, zaczyna sie opada¢ w tyt i czyni¢ wdech.

Gdy plecy nasze zblizajg sie juz do podtogi, a migsnie
brzucha stopniowo sie $ciggajg, wtedy niepodobna wciggnaé
wiecej powietrza; zeby wiec unikng¢ szkodliwego zatrzyma-
nia oddechu, rozpoczynamy natychmiast wydech i koriczymy
go, lezac na podtodze. Przy opadaniu w tyt mozna réwniez
uzy¢ dioni i tokci, jako podparcia; nalezy pilnowac sie, aby
glowa nie opadata w tyt, wzrok nie zmieniat kierunku, ani
tez, zeby broda opuszczata sie¢ na piersi. Bedac znéw w po-
zycji lezacej, wypetni¢ ptuca powietrzem i zaczaé je wydychac
na krotka chwile przedtem, nim sie zaczeto wzno-
si¢ tutdw. Jesli sie tego nie przestrzega, mozna sie narazi¢ na
niebezpieczenstwo zatrzymania oddechu w czasie wznosze-
nia. Jak widzimy, na czas wykonywania catego ¢wiczenia
wypadaja dwa petne oddechy. Trzeba wykonywac te podwoj-
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ne ruchy sze$¢ razy, a po paru tygodniach trzeba te liczbe
powiekszy¢ do dwunastu.

Stopien drugi

,Biodra chwy¢", jak to wskazuje fig. 15i 16. Teraz juz nie
stosuje sie zadnych przerw spoczynkowych na podtodze: tu-
téw wznosi sie i opada ruchem ciggtym w takt z naturalnym
gtebokim oddechem. Aby nie dopusci¢ do najmniejszej przer-
wy w oddychaniu, trzeba zaczyna¢ wydech na chwile przed
zmiang kierunku ruchu (uwaza¢ bardzo, zeby nie skracac ru-
chéw). A wiec wdech towarzyszy wiekszej czesci ruchu
opuszczanie tutowia, a przy koncu opuszczania oraz przez
caly czas wznoszenia odbywa sie wydech. Wykonanie tego
¢wiczenia w postawie siedzacej, na krze$le lub stotku, nie
jest wecale trudniejsze, a pozwala na wiekszy ruch w okolicy
pasa; po pewnym czasie ten sposéb wydaje sie duzo wygod-
niejszy. Przy gtebokim sktonie tutowia w tyt, nalezy rozluznic¢
zupetnie wszystkie migsnie tutowia, tak, aby ciato zwisto bez-
wiadnie swym ciezarem, majgc gtowe blisko podtogi (patrz
fig. 20).

Stopien trzeci

Rece ztozone na karku. Ruchy i oddechy, jak w stopniu
drugim. Jezeli wykonywa sie éwiczenie w postawie lezacej,
to tokcie muszg dotyka¢ podtogi, a podczas wznoszenia tuto-
wia muszg zachowac¢ wcigz ten sam kierunek w tyt. Przy po-
stawie siedzacej na krzeSle nalezy strzec sie btedu, polega-
jacego na odpychaniu sie gtowa, czy tokciami od podtogi dla
wyprostowania sie.

Stopien czwarty

Wykonanie ¢wiczenia na podtodze, albo na krzesle, jak
wskazujg fig. 17 do 20. Rece wyciagna¢ nad gtowg koto uszu,
jak do nurkowania. Tworzg one dodatkowy ciezar, ktory
unoszg miesnie brzucha, Sciggajac sie. Zamachy ragk w przéd
psuja wartos¢ éwiczenia. Mate nawet wzniesienie ich wczes-
niejsze, niz ruch tutowia jest juz powaznym btedem. Przez
caly czas trwania ¢wiczenia powinno sie ciggle trzymac rece
na linji uszu.
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Fig. 16

Fig. 19
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Cwiczenie Nr. 4
Powolne skrety tutowia ze skionem w bok
Stopien pierwszy

Chcac mie¢ pewnos$¢, ze sie to Cwiczenie wykonywa
w poczatkach zupetnie poprawnie, trzeba osobno przerabiac
skrety i osobno skiony w bok.

A, Usigs¢ na brzegu krzesta, lub na stotku i jedng no-
ga, lub dwiema, ople$¢ nogi stotka, przez co dét tutowia sta-
je sie ruchomy. Mozna tez poprostu usigé¢ na podtodze.
Dionie ztozy¢ na biodrach i zwraca¢ tutbw powoli naprze-
mian w prawo i w lewo, tak daleko, jak to mozliwe, bez zad-
nych przerw. Glowa zwraca sie razem z tulowiem. Przy
skrecie w jedng strone robi¢ wdech, w drugg za$ wydech.
Poréwnac fig. 104, na ktorej przedstawiono podobne éwicze-
nie, lecz z unieruchomiong gtowa. Przerobiwszy cztery i pot
skrety (kazdy w dwie strony) oraz cztery i p6t oddechy, na-
lezy sie zatrzyma¢ w skrecie w bok i zrobi¢ wydech. Potem
wykona¢ znéw pie¢ skretbw (naprzemianstronnych) ale tak
zeby wdech wypadt na te strone, w ktorej poprzednio robito
sie wydech i odwrotnie.

B. Sigs¢ na krzeSle, rece opusci¢ bezwiadnie. Skionic¢
tutdw naprzemian w lewo i w prawo, mozliwie najgtebiej, po-
woli, lecz bez przerw. Za kazdym razem stara¢ sie dotkngé
koncami palcéw podiogi. Gtowe mozna réwniez zwolna po-
chylaé. Przy sktonie w jedng strone wdychaé powietrze,
w drugg wydychaé. Wykona¢ dziewiec i pot sktondéw naprze-
mianstronnych w czasie dziesieciu gtebokich oddechdéw, nie
zapominajagc o zmianie oddechu w potowie ¢wiczenia, w ten
sam sposéb, co i w éwiczeniu poprzedniem ,,A“.

W tym wypadku jest to jeszcze wazniejsze, gdyz nie do-
puszcza do jednostronnego rozwijania klatki piersiowej (po-
réwnaj str, 47 ,Skrzywienie kregostupa™).

Stopien drugi

W dalszym ciggu godne polecenia jest przerabianie od-
dzielnie sktonow i oddzielnie skretow tutowia.

A, Stangé w szerokim rozkroku, stopy ustawi¢ réwno-
legle do siebie, a nawet, co jesj jeszcze lepsze, palce zwrécic¢
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Cwiczenie Nr. 4

Fig. 21 Fig. 22

Fig. 23 Fig. 24

Fig. 25 Fig. 26



cokolwiek do srodka. Rece, z lekko zgietemi, lecz nie zacisnie-
temi w pies¢ palcami, wznie$¢ w bok. Robimy skrety tutowia
naprzemian w prawo i w lewo, jak w stopniu pierwszym.
Teraz jednak, kiedy miesnie bioder i posladkdéw nie sg unie-
ruchomione przez pozycje siedzaca, umiejscowienie ruchu
w okolicy pasa staje sie duzo trudniejsze. Cwiczacy zaczyna
porusza¢ stopami, wykreca¢ kolana, lub tez czyni¢ skrety
jedynie gtowg. Wszystkie te niepotrzebne ruchy niwecza
dziatanie tego ¢wiczenia na wazne organy jamy brzusznej.
Trzeba wiec ciggle pamieta¢ o unieruchomieniu pasa biodro-
wego (przez caty czas biodra zwrocone w przod), albo nawet
w chwili, gdy lewe ramie cofa sie w tyt, wysuna¢ lewe biodro
nieco w przod i to samo zrobi¢ z prawg strong. Gtowa musi
sie zwraca¢ razem z tutowiem. Rece nie powinny pociggacé
tutowia, nalezy je trzymac spokojnie, lecz bynajmniej nie
sztywno, obracajg sie one biernie wraz z tutowiem i gtows je-
dynie sitg miesni w pasie. Fig. 22 i 23 objasniajg to ¢wiczenie,
nalezy jednak znacznie szerzej rozstawia¢ nogi. Oddech ze
zmiang w potowie ¢wiczenia, oraz liczba skretéw takie same
jak w stopniu pierwszym. Nie zapomina¢, by pierwszy wdech
wypadt na chwile wznoszenia rgk. Jezeli rece meczg sie
ciggtem trzymaniem ich w goérze, to mozna je opuszczac przy
kazdym wydechu.

B. Postawa stojgca. Piety ztgczy¢, robi¢ skiony na-
przemian w prawo i w lewo, jak w stopniu pierwszym, ale
teraz przy kazdym skionie w prawo trzymac¢ nad gtowg le-
wa reke, lekko zgieta z dionig wyprostowang, zwrdcong
w dot. W ten sposob zwieksza sie ucisk jaki powstaje przy
sktonie na miesnie ledZzwiowe (patrz fig. 21). Oczywiscie
w czasie sktonu w lewo, tworzy sie nad gtowg takiz tuk z re-
ki prawej. Oddech ze zmiang w potowie ¢wiczenia oraz licz-
ba ruchéw takie same, jak i w stopniu pierwszym.

Stopien trzeci
Potaczenie skretdbw ze sktonami bocznemi. Za kazdym
razem, gdy tutdw osiggnie pozycje skretu, opisang w A stopnia
drugiego, nalezy go wolno sktoni¢ w doét tak, aby zaci$nietemi
piesciami dotkng¢ podtogi miedzy nogami (fig. 24) i niezwtocz-
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nie wrdci¢ do postawy stojacej (fig. 22). Nastepuje potem
skret w drugg strone (fig. 23) i gleboki skton, az druga reka
dotknie podtogi (fig. 25) i t. d. W poczatkach mozna dla utat-
wienia zgig¢ troche kolano tej strony, ktéra odpowiada opu-
szczonej rece, ale potem, gdy juz wyrobi sie sobie wiekszg
ruchliwos¢ i gibko$¢ w biodrach, nalezy pamieta¢ o tem, aby
kolana przez caty czas ¢wiczenia byty wyprostowane. Nie
nalezy zwraca¢ gtowy w bok, ani spoglada¢ w dét. Wszelki
ruch w szyi, czy ramionach jest zbyteczny i btedny. Pracowac
muszg jedynie miesnie okolicy pasa. One to poruszajg gorny
tutdw powoli, bez zadnych nagtych urywanych ruchéw, czy
kotysania. Nalezy wyraznie rozgranicza¢ oddzielne ruchy,
sktadajace sie na to ¢wiczenie, lecz wykonywac je jedne po
drugich bez zadnych pauz.

Inaczej ucierpi na tem rytm oddechu. Wdech robimy
podczas wznoszenia sie i przy pierwszej potowie skretu, za$
wydech podczas drugiej potowy skretu przy sktonie. W cza-
sie dziesieciu oddechow trzeba zrobi¢ dziesie¢ takich potroj-
nych ruchéw. Przy dostatecznej wprawie mozna czyni¢
mniejszy rozkrok. Jezeli przy sktonie w bok reka dotyka
poditogi tylko wtedy, gdy sie zegnie kolana, to znaczy, ze
skret wykonano nogami, zamiast mieSniami w pasie i kos¢
biodrowa stoi na przeszkodzie przy sktonie w bok.

Stopien czwarty

Dodajemy tutaj krotkie podwdjne sktony w bok. Za-
czyna sie od tego, ze np. lewa reka dotyka podtogi (fig. 25).
Nastepnie wznosimy tutéw (fig. 23) i skrecamy go w lewo
(fig. 22). Teraz nie robi sie¢ natychmiastowego skionu w pra-
wo, lecz pochylenie o potowe mniej gtebokie, jak to wska-
zuje linja przerywana na fig, 26, wznosimy sie szybko i czy-
nimy mozliwie gteboki skton w lewo (t, zn. w tyt od biodra
jak pokazujg linje ciggte na fig. 26). Oczywiscie nie trzeba
zbyt przesadza¢ pochylenia w tym kierunku. Na zakoncze-
nie trzeba zrobi¢ bez zadnych przerw catkowity skton w pra-
wo, az prawa reka dotknie podtogi (fig. 24). Potem przero-
bi¢ te same pie¢ ruchéw w drugg strone. Wdech robimy te-
raz podczas wznoszenia sie i catkowitego skretu, a wydech
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w czasie dwoch krétkich i catego glebokiego skitonu. 10 pie-
ciokrotnych ruchéw trzeba wykonaé w czasie dziesieciu gte-
bokich oddechow.

Cwiczenie Nr. 5
Szybkie krazenie rekami
Stopien pierwszy

Usigs¢ na krzesle (lepiej na stotku). Rece z palcami wy-
prostowanemi, dtorimi zwréconemi ku gorze, wznie$¢ w bok.
Zataczac do$¢ szybko rekami mate kregi (mniej wiecej o Sred-
nicy 30 c¢cm.), Kierujac je gornym tukiem w przod, a dolnym
w tyt (porownaj fig. 27). Pozniej krazy¢ kazdg reka oddziel-
nie, bardzo swobodnie, robigc mozliwie najwieksze kota.
Trzeba uwazac, aby reke prowadzi¢ blisko ucha, mozliwie
najdalej w tyt. Trzeba staraC sie o to, by w czasie trzech od-
dechow zrobi¢ jak najwiekszg liczbe matych kotek; w czasie
czwartego oddechu robi¢ duze kota, tylko prawa reke, w cza-
sie za$ pigtego lewg. Nastepnie powtorzy¢ to samo Cwicze-
nie z matemi i duZzemi kotami w czasie pieciu oddechow, lecz
krazy¢ w przeciwng strone. Dionie odwréci¢ w dét i nadac
tukom dolnym kierunek w przod, a gornym w tyt (poréw-
naj fig. 29). Jezeli gtebokie, swobodne oddychanie w czasie
szybkich ruchdéw rak sprawia zbyt wiele trudnosci, to nale-
zy wypetni¢ ptuca powietrzem i obliczy¢, ile két mozna zro-
bi¢ w czasie powolnego wypuszczania powietrza przez nos.

Stopien drugi

To c¢wiczenie nalezy wykonywa¢ w postawie stojacej,
tak, aby jedna noga byta nieco wysunieta przed druga (patrz
fig. 27). Krazenie rekami i oddechy takie same, jak w stop-
niu pierwszym, ale duze kota nalezy robi¢ jednocze$nie dwie-
ma rekami (fig. 29). Gdy sie zmienia kierunek krazenia, nale-
zy jednoczes$nie zmieni¢ drugg noge. Rozpowszechnionym
btedem przy robieniu matych két jest wznoszenie i opuszcza-
nie rgk zamiast prawdziwego krazenia. Trzeba ciggle pamie-
ta¢, aby miesnie rak, podczas wykonywania duzych koét, by-
ty zupetnie rozprezone.
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Cwiczenie Nr. 5



Stopien trzeci

Gieboki wypad w przéd, kolana przednie zgiete, noga
wysunieta w tyt tworzy z catem ciatem i gltowg linje prostg
(fig. 28 i 30). Krazenie rgk i oddechy takie same, jak poprze-
dnio ale mate kota trzeba zakresla¢ bardzo szybko, tak, aby
ich zrobi¢ mozliwie duzg liczbe, szczegdlniej w czasie wyde-
chu; stopniowo mozna dojs¢ do tego, by cate ¢wiczenie ogra-
niczy¢ do szeSciu oddechow. W potowie ¢wiczenia zmienic¢
noge w wypadzie.

Stopien czwarty

Wypad i krgzenie rekami, jak w stopniu poprzednim.
W czasie szybkich ruchéw ragk skreca¢ powoli tutdw na-
przemian w prawo i w lewo, w takt gtebokich nieprzerywa-
nych oddechéw. Wdech nalezy robi¢ w czasie skretu ku no-
dze wyprostowanej, cofnietej w tyt (fig. 31), wydech za$
w czasie skretu ku nodze zgietej (fig. 32). Innemi stowy robié
wdech w jedng strone, a wydech w drugg. Duze swobodne
kota nalezy robi¢ podczas ostatniego wydechu kazdego okre-
su, a nie w czasie catkowitego trzeciego oddechu. Przerywa
sie wowczas skrety i robi sie duze kota w przod.

Cwiczenie Nr. 6

Powolne krgzenie nogami
Stopien pierwszy

Potozy¢ sie na plecach, z rekami na karku i zatacza¢ po-
woli wyprostowang lewg nogg kota o $rednicy mniej wie-
cej 50 cm. Noga powinna tworzy¢ z poditogg kat nie wiek-
szy, niz 45°, Przy wznoszeniu nogi w goére, robi sie wdech,
a przy opuszczaniu wydech. Po wykonaniu szesciu takich
kot trzeba zrobi¢ jeszcze dwa, mozliwie najwieksze (fig. 34),
Kiedy noge, wyprostowang z wyciggnietg stopg odwodzimy
w bok, musimy oprze¢ sie mocno tokciami o podtoge, by nie
straci¢ rownowagi. Potem prawa noga wykonywa osiem ta-
kichze két w czasie oSmiu glebokich oddechéw. Nastepnie
kragzymy zndw lewg noga, ale w przeciwng strone, i potem
jeszcze w ten sam sposob prawa.
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Cwiczenie Nr. 6

Fig. 35 Fig. 36

Fig. 37

big. 38



Stopien drugi

Lezac na poditodze, zrobi¢ gteboki wdech. Przy wyde-
chu podnie$¢ wolno obie wyprostowane nogi pod katem 45°
i potem jednocze$nie je opuszcza¢ (fig. 37). Powtarzaé te ru-
chy osiem razy w czasie o$miu oddechéw; w czasie wdechu
leze¢ z rozluZznionemi prawie wszystkiemi migsniami.

Stopien trzeci

Powolne krgzenie wyprostowanemi nogami, z wyciggnie-
tg stopa, jak w stopniu pierwszym, lecz teraz obiema jedno-
czesnie (fig. 38). Zataczajac mate kota, trzeba za kazdym ra-
zem, gdy nogi zblizajg sie ku sobie, $cisng¢ je mocno razem
wzdtuz od kolan do stop (fig. 35), tak, aby kazda noga kres-
lita litere ,,D* lub jej odbicie zwierciadlane. Przy duzych ko-
fach, aby kazda z n6g mogta krazy¢ bez przerwy, muszg one
podczas mijania sie zachodzi¢ na siebie, niby ostrza nozyc
(fig. 36). Nalezy sprawdza¢, czy éwiczenie jest wykonywane
prawidtowo, dlatego trzeba gtowe nieco unie$¢. Tak jak
poprzednio robi sie osiem kot w jedng strone i osiem w dru-
g3, ale w czasie 16 oddechow, a wiec o potowe krdcej, niz
w stopniu pierwszym. Z poczatku po kazdem krazeniu mo-
zna zrobié¢ chwile przerwy.

Stopien czwarty

Dziesie¢ matych kot i dwa wielkie w kazdg strone. Po
kazdem kole mozna dotkng¢ pietami podtogi, lecz nie opierac
sie 0 nig. Ruchy muszg by¢ bardzo powolne w czasie row-
niez bardzo gtebokich oddechéw. By uczyni¢ trudniejsza
prace miesni brzusznych, naktada sie ciezkie buty. Glowa
spoczywa na podtodze, rece kladzie sie ptasko pod pas, lub
na biodra, mozna réwniez wyciagna¢ je przy uszach tak, aby
spoczywaly na podtodze ponad gtowa. Przy robieniu ma-
tych kot, gdy obie wzniesione nogi zaczynamy opuszczac
(wydech), mozna zamiast Scisniecia, jak w stopniu trzecim,
uderzyc piec razy jedng o drugag. W czasie wykonywania du-
zych kot noga wraz ze stopg muszag by¢ wyprostowane.
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Cwiczenie Nr. 7

Powolne skrety tutowia ze sktonem wprzod
Stopien pierwszy

Usigs¢ na krzesle, lub na stotku i nogami oples¢ nogi
mebla, w ten sam sposob, co i w ,,A“ ¢wiczenia Nr. 4. Czy-
nigc wdech, wznosi¢ rece z lekko zamknigetemi piesciami, zu-
petnie rozluZznionemi mie$niami powoli w bok, do wysokosci
ramion. Owo wznoszenie rak musi sie¢ odbywac jedynie dzie-
ki pracy miesni pasa barkowego. Opuszczajgc rece i robigc
jednocze$nie wydech, skrecaC tutbw w pasie w lewg strone
(biodra i pos$ladki nieruchome), potem za$ powoli czyni¢
skton ,,w przéd", to znaczy nad lewem biodrem (fig, 39). Nie
nalezy przy tem opuszczaC brody, ani sie garbi¢. W czasie
nastepnego wdechu wykonywac¢ nalezy nastepujace ruchy:
wznosi¢ tutdw jednoczesnie z podnoszeniem rgk i zwrdci¢ go
w przéd. Dalej podczas wydechu przerabia sie wszystkie te
same ruchy, lecz w prawg strone. Powtarza¢ je, pamietajac
zawsze, by wdech byt przy prostowaniu tutowia i skretach
w przéd, a wydech przy skretach w prawo, czy lewo, oraz
przy sktonach. Dziesie¢ catkowitych ruchow wykonywaé
w czasie dziesieciu oddechow.

Gdy dojdzie sie do takiej wprawy, ze robi sie skrety je-
dynie w pasie, bez skrecania kolan, mozna juz wykonywac to
¢wiczenie, stojac w szerokim rozkroku, jak w c¢wiczeniu 4,
stopien drugi ,,A". W czasie sktonu nad biodrem plecy po-
winny by¢ lekko wkleste tak, aby oczy spogladaty w gore
(fig- 40).

Stopien drugi

Cwiczenie tego stopnia przerabia sie zawsze stojac. Od-
dechy i ruchy tutowia takie same, jak w stopniu pierwszym,
lecz rece muszg by¢ przez caty czas wzniesione w bok, na
wysokosci ramion, a nogi troche mniej szeroko rozstawione.
Nie powinno by¢ zadnych przerw miedzy poszczegdlnemi ru-
chami. Wdech (z wyjatkiem pierwszego przy wznoszeniu
ragk) musi wypada¢ zawsze przy wznoszeniu tutowia i przy
potowie skretu, a wydech przy drugiej potowie skretu i przy
sktonie. Tylko w tym wypadku, gdy ptuca nie zostaty dosta-
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tecznie wypetnione powietrzem, lub niezupetnie opréznione,
mozna zrobi¢ malg pauze, bedac w pozycji sktonu w przdd,
czy w bok. Kolejnos¢ pozycyj w tem cwiczeniu jest nastepu-
jaca: fig. 22 (patrz éwiczenie 4), 41, 22, 23, 43, 23, 22, 41 i t. d.

Stopien trzeci

Wstepne ¢wiczenie to samo, co w stopniu drugim: w cza-
sie pierwszego wdechu wznosi¢ zwolna rece, potem przy
wydechu uczyni¢ skret tutowia w lewo (fig. 22) i skion po-
nad lewem biodrem (fig. 41). Teraz jednak przed skretem
w prawo zamiast wraca¢ do postawy stojacej, przeprowadza-
my tutdw w prawg strong, robigc jednoczes$nie wdech. Tu-
tow wiec zachowuje postawe sktonu (to jest tworzy Kkat
z dolng czescig ciata), lecz klatka piersiowa jest zwrdcona
ku gérze (fig. 42). Po tym skrecie nastepuje wydech, w cza-
sie ktérego tutdow powoli prostuje sie i sktania nad prawem
biodrem (fig. 43). Nastepuje potem podobny skret w lewo,
w czasie ktorego robi sie wdech (fig. 44). Cwiczenie to ma
wiec tylko dwa takty. Jeden to ciggty i catkowity skret tuto-
wia, drugi za$ prostowanie sie i skton ,w przod!' naprze-
mian w obie strony. Kolana mozna zginac, ale tylko tyle, ile
koniecznie potrzeba; a biodra i nogi muszg, o ile to tylko
mozliwe, zachowaé nieruchome w przéd zwr6cone potozenie.
Nie cofa¢ zbytnio w tyt glowy, ani rgk, cho¢ plecy powinny
by¢ lekko wkleste. Jedynie miesnie pasa musza poruszaé ca-
tym tutowiem. Przy kazdym skrecie rece zakreS$laja krag do-
kota pionowej ptaszczyzny w ten sposob, ze jedna reka wska-
zuje na sufit (odpowiednie ramie podane w tyt), druga na
podtoge. Rozpowszechnionym btedem jest zbyt gleboki skion,
co uniemozliwia utrzymanie przepisowego kata przy nastep-
nym skrecie. Btad ten jest wynikiem nieprawidtowej posta-
wy bioder; o ile trzyma sie je nieruchomo, to ko$¢ biodro-
wa nie pozwala na zbyt gieboki skton tutowia. Dziesie¢ po-
dwaéjnych ruchéw wykonywa¢ w czasie dziesieciu oddechow.
Pamieta¢ o tem, by wydech zaczyna¢ zawczasu, na chwile
przed ukonczeniem skretu.

Podany tu sposob wykonania ¢wiczenia jest ogdlnie przy-
jety. Dla urozmaicenia mozna je wykonywaé rowniez w prze-
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Cwiczenie Nr. 7

Fig. 39 Fig. 40

Fig. 41 Fig. M

Fig. 42 Fig. 44



ciwng strong, przez co miesnie plecéw bedg mialty wiecej
pracy, za$ miesnie brzucha mniej.

Zaczynaé trzeba, jak poprzednio od wznoszenia rgk
i skretu tutowia np. w lewo (fig. 22). Teraz jednak nalezy po-
chyli¢ sie nie w przéd (nad lewem biodrem), lecz w tyt nad
prawem (fig. 44) i nastepnie przez skret w prawo przenies¢
klatke piersiowg w dét (fig. 43), poczem wyprostowaé tutdw,
sktonic¢ ,,w tyt nad lewem biodrem (fig. 42) i przez skret w le-
wo jeszcze raz przenie$¢ -klatke piersiowg w dot (fig. 41).
W tym wypadku oddechy beda wypadaty odwrotnie, a wiec
wdech przy prostowaniu i skionie w tyt, a wydech przy
skrecie.

Stopien czwarty

Jest to wihasciwie to samo ogoélnie ,,przyjete” cwiczenie,
trzeciego stopnia, lecz znacznie trudniejsze w wykonaniu.
Za kazdym razem w czasie wydechu, gdy tutdbw powoli sie
prostuje i pochyla nad przeciwlegtem biodrem, trzeba zrobié
cztery — do oSmiu — szybkie, krotkie sktony w bok (jak ru-
chy specjalne w czwartym stopniu ¢wiczenia 4). Muszg to
by¢ oczywiscie sktony w pasie, nie za$ pochylanie ramion.

Cwiczenie Nr. 8

Zginanie i prostowanie ragk, obcigzonych czeSciowo
waga ciata
Stopien pierwszy

Stana¢ z pietami ztgczonemi nawprost komody, poreczy
t6zka, czy innego podobnego sprzetu, w odlegtosci metra. Po-
wiekszenie odlegtosci utrudnia znacznie wykonanie ¢wicze-
nia. Rece wyprostowane oprze¢ dtonmi o 6w mebel (patrz
fig. 45). Opuszcza¢ powoli w przéd cate ciato, zginajac rece
w tokciach i jednocze$nie zwracajgc palce do wewnatrz,
a tokcie lekko w tyt i w goére (fig. 46). Robi¢ przytem wdech.
Cate ciato musi by¢ proste, jak deska; gdy rece zaczynajg
sie zgina¢, piety muszg sie unosi¢. W czasie wydechu nalezy
rece wyprostowywac, palce zwréci¢ zndw wprost i piety opu-
$ci¢. Wykona¢ dziesie¢ takich podwojnych ruchow w cza-
sie dziesieciu petnych oddechéw. Przy kazdorazowem zgina-
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Fig. 47

Fig 48

Fig. 49

Fig. 46



niu rgk mozna zwraca¢ gtowe w bok, naprzemian w prawo
i w lewo, a przy prostowaniu znéw wprzod. Rozpowszechnio-
nym bledem jest wysuwanie posladkéw w tyt i pochylanie sie
w biodrach. Ludzie o stabych miesniach plecow popetniajg
btad wprost przeciwny, a mianowicie wysuwajg brzuch
w przod.

Jezeli z jakichkolwiek przyczyn nie mozna sie postugi-
wac dwiema rekami, lecz tylko jedng, to trzeba oprze¢ pta-
sko o Sciane dton tej reki na wysokosci gtowy, i postepowac
jak poprzednio.

Stopien drugi

Potozy¢ sie na podtodze, opierajgc sie dtonmi i kolana-
mi. Wykonywac¢ tez same ruchy rak i glowy, co w stopniu
pierwszym. Palce dioni muszg by¢ ciggle zwrdcone do we-
wnatrz, tworzac kat 45°. W czasie ruchu w doét robi sie
wdech, gdyz tokcie przez usuwanie sie w bok rozszerzajg
klatke piersiowa. We wszystkich innych ¢wiczeniach zazwy-
czaj podczas pochylania tutowia robi sie wdech.

Stopien trzeci

Wykonanie takie, jak poprzednio. Teraz jednak oprzec
sie tylko na dtoniach i palcach nog (fig. 47). Aby mie¢ pew-
nos¢, ze sie trzyma prosto cate ciato, nalezy poprosi¢ kogos,
aby tego dopilnowat, albo tez obserwowal samego siebie
w ustawionem z boku lustrze. Jezeli sie zauwazy, ze pos$ladki
sg zbyt wzniesione, lub przeciwnie zapadajg sie, trzeba
znow oprze¢ sie na kolanach i przerobic raz jeszcze ¢wicze-
nie stopnia drugiego. Wdycha¢ powietrze przy opadaniu tu-
towia (fig. 48), a wydycha¢ przy prostowaniu ragk. Glowe
zwraca¢ naprzemian w obie strony (fig. 49).

Stopien czwarty
Wykonywac¢ C¢wiczenie bgdz, opierajgc sie na koncach
rozstawionych palcéw rak, badz unoszac podczas opuszcza-
nia tutowia naprzemian to jedna, to drugg wyprostowang no-
ge. Zaawansowani moga, oczywiscie, oba te sposoby wyko-
nania faczy¢ (fig. 50).
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Ruchy rgk mozna tez wykonywa¢ predzej: np. w czasie
gtebokiego wdechu dwa razy zgina¢ i prostowa rece,
a w czasie wydechu trzy razy. Ludzie silni mogg opadac
i wznosi¢ sie na jednej rece, druga zatozywszy na plecy.
Dton wowczas musi leze¢ glebiej pod ciatem. Przerabia¢ to
wiasnie na rece stabszej.

Kapiel

Najprosciej jest uzyé w tym celu miednicy i dzbanka.
Duzo jednak lepiej i praktyczniej jest mie¢ ptaska wanienke,
reczny prysznic i zwykty kubet z woda. Prysznic tatwo jest
napetni¢ przez zanurzenie go w kubetku. O ile kto$ jest spec-
jalnie ,,nerwowy" i leka sie zimnej wody, ktora jest jednak
najzdrowsza dla nerwdw, moze uzywaé¢ wody letniej, lub
cieptej.

Sposoby uzywania kapieli mogg by¢é oczywiscie najroz-
maitsze. Niektdrzy np. biorg duzg gabke, maczajg ja w wo-
dzie i wyciskajg na siebie. Opisze tu spos6b najpraktyczniej-
szy.

Stang¢ w posrodku wanienki i obla¢ sie wodg z prysznica,
nastepnie sigé¢ w wanience i wyla¢ na siebie reszte wody
z kubetka. Przy pewnej wprawie dochodzi sie do tego, ze, oble-
wajac cate ciato, nie rozlewa sie wody na boki. Szczego6lniej
trzeba uwaza¢, zeby woda nie rozpryskiwata sie o tokcie.
Jezeli kapiel bierze sie w pokoju, gdzie nie mozna rozla¢ ani
kropli na podtoge, to nalezy odrazu, nim sie¢ wezmie prysz-
nic, usigé¢ na Srodku wanienki. Ale nawet stojac podczas
tego zabiegu, nie zalewa sie podiogi wiecej; niz wtedy, gdy
sie stosuje doskonaty zwyczaj skrapiania pokoju przed za-
miataniem.

Nastepnie trzeba sie potozy¢ w wannie na plecach, dzie-
ki czemu poziom wody sie podniesie, a przez obracanie sie
mozna zanurzy¢ w niej rece i boki. Przéd ciata, niepokryty
wodg trzeba polewaé rekg. Potem siada sie znbw w wanien-
ce, sktoniwszy sie w tyt, i oblewa rekami piersi, pdzniej gorng
i dolng strone ud, posladki, a podnidstszy sie, myje sie cate
nogi i stopy.
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W sobote, gdy sie bierze kapiel gorgcg i uzywa mydia,
trzeba na zakonczenie obla¢ sie zimng wodg z dzbanka, lub
recznego prysznicu.

Jezeli kto$ nie posiada wanienki, mozna te kapiel zasta-
pi¢ w ten sposéb, by, stojac na matym dywaniku, natrzepy-
wac cate ciato recznikiem, zmoczonym w zimnej czy cieptej
wodzie, albo tez, gdy sie ma tylko jeden recznik do rozpo-
rzadzenia, moczy¢ wprost ciato dtonmi.

Osuszanie ciata

Jeszcze stojgc w wanience, nalezy zetrze¢ z powierzchni
ciata cze$¢ wody za pomocg ruchéw, podobnych do tych ja-

Fig. 51
Ib, starszy syn autora

kie opisano w ¢wiczeniu 11; Z powierzchni ndg nalezy Scie-
ra¢ wode ruchem z géry na dét. W ten sam sposob usung¢
wode z rgk i wiosow. Nastepnie otrzasngwszy stopy z wody,
stang¢ na matym dywaniku, gdzie sie zaczyna wiasciwe osu-

98



Fig. 52
Posag autora, naturalnej wielkos$ci, wykonany przez rzezbiarza Bégebjergs



szanie ciata recznikiem. Najpierw trzeba osuszy¢ wiosy,
twarz i szyje, aby woda stamtad nie kapala na reszte ciala.
Nastepnie wyciera sie kilkakrotnie w dot i w gore, przednig
strone ciata od szyi ponizej brzucha, oraz boki od pach po-
nizej bioder po kilka razy z kazdej strony. Najlepiej jest na-
kry¢ dion z dwoch stron podwojnie ztozonym  recznikiem,
i konce jego przytrzymac druga reka (fig. 51).

Fig. 53
Jan, czteroletni wnuk autora

Potem z kolei przechodzi sie do osuszania ramion i tyl-
nej powierzchni ciata. W tym celu przerzuca sie recznik przez
ramie, jedng reka ujmuje sie jeden koniec, a drugg drugi, po-
czem pocigga sie te korice naprzemian kazda reka tak, aby
wycieraC sie ukosnie (patrz fig. 52). Jednocze$nie wykony-
wac pociggniecia w bok od jednego ramienia do drugiego
i odwrotnie, przez co wyciera sie kilkakrotnie zewnetrzng
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strong obu ramion. Potem przerzuci¢ gorny koniec recznika
nad gtowg na drugie ramie, zmieni¢ rece (to znaczy, ze reka,
ktéra trzymata gorny koniec recznika ma trzymaé teraz
dolny) i powtarza¢ te same ruchy, co poprzednio, w ten spo-
sow, Ze razem tworzy sie litere X. Nastepnie puszczamy z reki
gorny koniec recznika, by opadt z ramienia: przytrzymujemy
go w pasie tak, jak to pokazuje fig. 53. Przez pociaggniecie recz-
nika naprzemian w obie strony osusza sie prawie calg tylng
powierzchnie ciata od ledzwi w gore przez plecy tak wyso-
ko, jak tylko mozna siegng¢, a potem zygzakiem w dét az do
piet i znobw w gore do ledzwi.

Dalej za pomocg ruchéw opisanych w ¢wiczeniu Nr. 10
osusza sie rece (naturalnie recznik trzeba trzyma¢ miedzy
dionig a wycierang reka). Jezeli komu$ ziebng tatwo rece, to
moze je osuszaC pierw, niz cate ciato. Przypadto$¢ te cze-
sto spotyka sie u mezczyzn, ktérzy noszg pod ubraniem wet-
niane koszulki z dlugiemi rekawami, za to kobiety nigdy sie
nie skarzg na ziebniecie rak.

Potem nalezy osusza¢ po kolei: krocze, przednie i bocz-
ne strony ndg i wreszcie stopy. Przy osuszaniu stép nalezy
nauczy¢ sie staC na jednej nodze, jak bocian, jest to bowiem
doskonate cEwiczenie rownowagi. Stopy najle-
piej jest osuszy€, ujgwszy w rece dwa konce recznika, zato-
zonego pod stopy i pociagajac go w obie strony. Osuszajac
stope miedzy palcami, (jest na to dos¢ czasu) oprzeC piete
0 kolano.

Majgc wszystkiego 15 minut na ¢wiczenia cielesne, nie
trzeba wcale w tym czasie wypoczywac, ani siada¢ na krzesle.

Ci, ktérzy umiejg sie dobrze osusza¢, pomysla zapewne,
ze ten szczegOtowy opis jest zbyteczny. Uczynitem to, gdyz
widziatem bardzo wielu ludzi, ktérzy obchodzili sie z reczni-
kiem tak nieumiejetnie, Ze tracili duzo czasu, lecz nie wytarli
sie do sucha! Myslatem tez i o tych, ktérzy nie majg sposob-
nosci osusza¢ sie po kapieli dla tej prostej przyczyny, ze sie
prawie nigdy nie kapia.
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Cwiczenia z nacieraniem
Uwagi ogolne

Podaje dziesie¢ ztozonych éwiczen z nacieraniem, kto-
re sprawiaja, ze cala powierzchnia skory zostaje wymaso-
wana. Cwiczenia te wykonywa sie w kostjumie do kapieli
powietrznych. Z poczatku nacierania sg prostem gtadzeniem
ciata dtonmi i rozcieraniem. PdZniej w miare nabierania sit
nalezy naciera¢ tak mocno, zeby to bylo rodzajem masazu,
jezeli nie dla glebiej lezacych miesni, to dla tysiecy matych
podskornych, ktore rozwijajg sie wtedy i wzmacniajg lepiej,
niz wskutek jakichkolwiek innych ¢wiczen. Stosowanie te-
go systemu przez dluzszy czas sprawia, ze skéra zupetnie
zmienia wyglad, staje sie gtadka, miekka, a jednak mocna
i elastyczna, pozbawiona pryszczOw, plam, zgrubien i innych
oszpecen. W ostatnich czasach poleca sie nasladowanie
obyczaju starozytnych Grekoéw, to jest ¢wiczenie ciata bez
ubrania. Trzeba jednak na to by¢ zahartowanym, przecietni
ludzie nie mogg odrazu ¢wiczy¢ nago w zimie, przy otwartem
oknie. Moje ¢wiczenia wszakze mogg by¢ wykonywane
w tych samych warunkach, nawet przez ludzi, bardzo wraz-
liwych na zimno.

Faktycznie duzo tatwiej jest utrzymac ciepto w orga-
nizmie, robigc nago ¢wiczenia, niz stojagc bezczynnie w catko-
witem ubraniu.

Jako dowdd przytocze swe wiasne doswiadczenie: przy
tej samej temperaturze uczuwam ciepto, ¢wiczagc nago na
mrozie i wietrze, a marzne, jadgc w powozie. Moze to dziw-
nie brzmi, niemniej jednak jest prawda. Nie pozostaje mi nic,
jak tylko zaleci¢, by kazdy sam to wyprobowat! Cala tajem-
nica polega na tem, ze nacieranie wywotuje w danem miej-
scu intensywne uczucie ciepta ktére nie znika jeszcze w cig-
gu kilku minut, gdy sie naciera inne miejsca, o ile, naturalnie,
postepuje sie wedtug okres$lonego planu. Wedtug mojego sy-
stemu nalezy najsilniej naciera¢ te czeSci ciata, dla ktorych
ziebniecie moze by¢ najszkodliwsze.

Przez ¢wiczenia wstepne do niektorych z tych ¢wiczen
nauczymy sie porusza¢ ciato i nogi i jednocze$nie prawidto-
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wo oddycha¢. Nacierania mozna dotgczy¢ dopiero wtedy,
kiedy niepotrzebne jest rozbieranie sie. Osobom, tatwo zieb-
nacym, zaleca sie wiozenie lekkiego ubrania, gdy przerabia-
ja ¢wiczenia z nacieraniem z ksigzki i probujg samodzielnego
wykonania. Nie nalezy czyta¢ ksigzki, nie bedac okrytym.
Dopiero po opanowaniu czterech, czy pieciu catkowitych
¢wiczen z nacieraniem mozna je przerabia¢ bez ubrania, nie
narazajac sie juz na przeziebienie, lub ciezszg jeszcze cho-
robe.

Wszystkie te ¢wiczenia robi sie w postawie sto-
jacej, aby nie zabrudzi¢, czy nie zakurzy¢ ciata po kapieli.
Cwiczenia z nacieraniem tworzg zamknietg cato$¢, gdyz, po-
mijajagc nawet ich znaczenie dla powierzchni skory, sa one
zbiorem mndéstwa éwiczen miesni rgk, ramion, piersi i ple-
cOw; procz tego zawierajg 6 ¢wiczen miesni ndg, 2 skiony
w przod i w tyt, 2 sktony w bok i 2 skrety tutowia (jeden
szybki i jeden powolny w kazdem éwiczeniu). Mozna je prze-
rabia¢ z wielkim pozytkiem wieczorem przed potozeniem
sie do tozka, jezeli rano wykonato sie pierwsze osiem Cwi-
czen z kapielg. Chodzi tu 0 6 — 7 minut. Kobietom za-
leca sie robi¢ nacierania przedniej po-
wierzchni ciata z dolu do goéry, zamiast
zgory na dot, Tyczysieto ¢wiczen Nr. 11i 18.
Cwiczenia ,,powolne", t. j. te, ktorych takt zgadza sie z tak-
tem oddechu (Nr. 10, 11, 12, 13, 14 i 15) powinny by¢ wyko-
nywane przez zaawansowanych w coraz powolniejszem tem-
pie w miare, jak ucza sie giebiej oddychac, jednoczesnie po-
czatkowe gladzenie staje sie silniejsze, a ¢wiczenia lepiej
opracowane przerabia sie przy kazdym oddechu. Przeciwnie
za$ ¢wiczenia ,,szybkie" (Nr. 16, 17 i 18 oraz do pewnego
stopnia Nr. 9) trzeba robi¢ coraz predzej, aby dojs¢ do mozli-
wie najwiekszej liczby ruchéw w czasie jednego oddechu.

Wszystkie cztonki nalezy naciera¢é ku sobie, nie od
siebie, i mocniej naciska¢ wiasnie w kierunku ku sobie.
Dla poczatkujacych dobrze jest natrze¢ waseling brodawki
piersi i miejsca uwlosione, gdyz zapobiega to podraznieniu
skory i zranieniom.
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Cwiczenie Nr. 9

Nacieranie ndg, gornej czesci plecow, karku i szyi

Oprzec sie prawg reka o tdézko, komode, czy klamke
i nacieraC 25 razy dtugiemi, silnemi pociggnieciami gorng
i wewnetrzng boczng powierzchnie jednej stopy drugg sto-
pa, ktorej spod réwniez sie wdwczas naciera.

Jednoczesnie naciera si¢ lewg dionig kark, sie-
gajac mozliwie najdalej od gory do Srodkowej czesci ple-
coéw (patrz fig. 54), naokoto calg szyje (fig. 55 i 56) oraz gard-
to w gore i w dot (fig. 57). Potem nastepuje zmiana, polegaja-
ca na tem, Ze wykonywa sie te same nacierania drugg stopa
i rekg. Cale ¢wiczenie powinno zajg¢ czas o$miu giebokich
oddechéw. Ludzie, cierpigcy na uderzenia krwi do glowy
oraz na ziebniecie nég powinni przerabia¢ to ¢wiczenie na
koncu po Nr. 18. Poczatkujacy moga robi¢ oddzielnie nacie-
rania stopami i oddzielnie rekami.

Cwiczenie Nr. 10
Nacieranie rgk i ramion z gtebokiemi przysiadami
Cwiczenie wstepne

A. Ruchy rak, (wykonywane w postawie stojacej, lub
siedzacej). W czasie wdechu roztozyc¢ rece jak najdalej w tyt,
potem ztozy¢ je na piersiach, jak wskazano na fig. 58. Pod-
czas tego ostatniego ruchu zacza¢ wydech i konczy¢ go, gdy
juz rece sg ztozone na piersiach. Powtorzy¢ to dziesieé¢ razy
przy dziesieciu petnych oddechach. Skiada¢ na wierzchu na-
przemian to prawa, to lewa reke. Cwiczenie to robig doroz-
karze, gdy chtodnym rankiem oczekujg na pasazerow, sie-
dzac na kozle.

B. Przysiady, Stana¢ wygodnie, rozstawiwszy nogi, re-
ce z dtonmi, zwroconemi na wewnatrz (fig. 59) zwisajg swo-
bodnie. Wznie$¢ wyprostowane rece z dtonmi w dot do wy-
sokosci ramion, robigc przytem wdech. W czasie wydechu
wykonywac nastepujace ruchy: zgig¢ predko kolana do po-
stawy kucznej, nie wznoszac piet, potem wyprostowac sie
znéw i opusci¢ rece. Jezeli sie opusci rece zbyt wczesnie,
mozna tatwo upas¢ w tyt. Ludzie, majgcy stabe kolana, lub

104



Cwiczenie Nr. 9

Fig. 54 Fig. 56

Fig. 55 Fig. 57



nie umiejacy utrzymac réwnowagi, moga sie oprze¢ o tdzko,
czy krzesto i nie robi¢ ruchow rak. Dziesie¢ catkowitych ru-
chéw w czasie dziesieciu petnych oddechow.

Nacieranie: wyciaggna¢ w przod lewa reke, dtonig w dot.
Naciera¢ jej wierzchnig strone (patrz fig. 60), prawa dtonig
od konca palcéw do ramienia; przez ramie do szyi (patrz fig.
61) i z powrotem do czubkéw palcow, potem w ten sam
sposob naciera¢ spodnig powierzchnie az do pachy (patrz
fig. 62) i przez lewg piers (patrz fig. 63). Tu odejmuje sie pra-
wa reke, aby ja rzucic¢ silnie na lewg topatke pod lewg re-
ka, ktora trzeba jednoczesnie zgigé tak, aby obejmowata pra-

Fig. 58 Fig. 59

we ramie (patrz fig. 64). Podczas gdy prawa reka naciera po-
wierzchnie lewej topatki i ponizej lewej pachy, lewa naciera
wierzchnig strone prawej od ramienia w dot do czubka pal-
cow. W chwili, gdy obie rece wyprostowywa sie w przod,
¢wiczenie jest ukonczone. Poniewaz lewa reka spoczywa na
prawej, wiec jest juz gotowa do rozpoczecia Cwiczenia, z u-
petnie odpowiadajgcego poprzedniemu (nalezy
tylko w opisie wszedzie zamieni¢ wyraz ,lewa" na ,,prawa"
i odwrotnie).

Jak widzimy, catkowite ¢wiczenie sktada sie z 5 czeSci,
ktore przy pewnej wprawie beda nastepowaty po sobie zu-
petnie mechanicznie i rytmicznie, gdy sie rachuje: raz, dwa,
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Cwiczenie Nr. 10

Fig. 60 Fig. 63

Fig 61 Fig. 64

Fig. 62 Fig. 65



trzy, cztery, pie€. Starczy w zupetnosci czasu na to, by po-
wtbrzy¢ dziesie¢ razy to ¢wiczenie na pie¢ taktdéw, zaczy-
najac naprzemian prawg i lewg reka. Gdy sie juz umie ¢wi-
czenie dobrze, nie trzeba liczy¢ kazdej czastki, lecz catosc,
np. w chwili, gdy sie rece sktada (fig. 64). Kazde catkowite
¢wiczenie robi sie w czasie jednego oddechu w ten sposob,
by pierwszej czesci towarzyszyt wdech, a drugiej wydech
(pierwszy wdech przy wznoszeniu rgk). Zewnetrzne strony
ragk naciera sie dtuzej, niz wewnetrzne. Po uptywie pewnego
czasu, rece i ramiona stajg sie silne i kragte, a skéra gtadka,
jak attas, bez ,gesiej skorkill i zmarszczek na tokciach.

Dopiero gdy sie ma juz duzg wprawe, umie sie gteboko
oddycha¢, powinno sie wykonywac¢ dwa c¢wiczenia w czasie
jednego oddechu, a mianowicie pie¢ taktow w czasie wdechu
i pie¢ w czasie wydechu.

Nacieranie trzeba #aczy¢ z przysiadami tak, ze przy
pierwszym ruchu (fig. 61) zgina sie kolana, a przy drugim
prostuje. Trzem pozostatym ruchom nie towarzyszg wiec zad-
ne ruchy ndg.

Cwiczenie Nr. 11
Gilebokie powolne sktony w tyt i w przéd z naciera-
niem przedniej i tylnej strony ciata oraz ruchy brzucha
Cwiczenie wstepne

A. Ruchy tutowia. Stangé w rozkroku, rece na biod-
rach. Powoli skfania¢ tutéw i gtowe mozliwie najgtebiej w tyt,
robigc przytem wdech (patrz fig. 66). Przy wydechu wznosi¢
tutbw w gére i bezposrednio sktania¢ go mozliwie najgiebiej
w przéd. Potem wyprostowac sie i jeszcze raz przechyli¢ sie
z wdechem w tyt. Wykona¢ dwadziescia takich podwdjnych
ruchéw w czasie dwudziestu gtebokich oddechow.

Tutdw porusza sie ruchem ciggtym bez zadnych zatrzy-
man na punktach zwrotnych. W czasie sktonu w przod mies-
nie szyi i plecow powinny by¢ zupetnie rozluznione, aby cie-
zar glowy i tutowia ,,ciggnall w dot tak nisko, zeby mozna
byto patrze¢ poprzez rozstawione nogi. Kolana zgina¢ moz-
liwie najmniej. Nie trzeba zapomina¢ o wczesnem zaczyna-
niu wydechu, aby unikng¢ zatrzymania oddechu. Jezeli po-
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czatkowo doswiadcza sie zawrotu gltowy, to mozna jedng re-
ka opierac si¢ o cos.

B. Ruchy brzucha. Potozy¢ dionie ptasko na ,,zolad-
ku“ i wypehi¢ powietrzem dolng cze$¢ ptuc, tak, aby cata
$ciana brzucha byta wydeta. Nastepnie oprézni¢ te czes¢ ptuc
i naciera¢ rozprezony brzuch rekami, aby go wcisng¢ do we-
wnatrz i pod zebra (fig. 67), Nalezy wykonaé 20 takich ,,0d-
dechéw brzuchem". Gdy miesnie brzucha wzmocnig sie po
pewnym czasie, mozna robi¢ to éwiczenie bez pomocy rak.

Nacierania

Za kazdym razem, gdy tutéw jest sktoniony w tyt (fig.
68), nalezy natrze¢ szybko dtonmi calg klatke piersiowg
i brzuch w dét. Brzuch musi by¢ zupetnie rozluzniony i miek-
ki. Nastepnie, gdy tylko tutéw zaczyna pochylac sie w przod,
trzeba brzuch jak najwigecej wciggna¢, rozsunac rece i oprzec
je mozliwie wysoko na krzyzu (fig. 70). Z tej pozycji nacierac
dtonmi (wielkie palce zwrécone w tyh), ledZzwie, posladki,
tylng powierzchnie nog az do kostek. W tym momencie tutow
powinien by¢ w postawie jak najnizszego skionu; bez zatrzy-
mania nalezy zacza¢ go prostowac, jednoczesnie dtonie prze-
prowadzi¢ przez podbicie stopy na przednig powierzchnie
nogi oraz ud i nacierac¢ je w goére (fig. 72 i 73), poczem zdjac
rece. Zndw pochyli¢ tutdbw w tyt, natrze¢ klatke piersiowg
(fig. 68) i powtorzy¢ cate to taczne cwiczenie wedtug opisu.

Dla kobiet lepiej jest nie odejmowac rak przy wznoszeniu
tutowia, lecz prowadzi¢ je bez przerwy w gore od podbicia
az do szyi, a gdy sie zaczyna robi¢ skton w przdd, przeto-
zy€ je na plecy (patrz ,,M6j System dla kobiet").

Ro6znorodne ruchy powinny przechodzi¢ jedne w drugie
bez przerw, a nacieranie musi by¢ dtugie i ciagte, Tylko
w okolicy krzyza mozna robi¢ rozcierania w dot i w gore,
o ile umie sie juz tak gteboko wydychaé, ze mozna zdazyé
w tym czasie wykona¢ dodatkowe ruchy. Nalezy przerobié
20 catkowitych tgcznych ruchéw. Co drugi raz, lub w ciggu
ostatnich dziesieciu ruchow nalezy naciera¢ tylng strone ndg,
zamiast przedniej. Poczatkowo przy skionie w przéd moz-
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na troche zgina¢ kolana, pozniej jednak muszg by¢ przez ca-
ty czas wyprostowane. Nie nalezy zapomina¢ o ruchach
brzucha, ktére maja ogromne znaczenie dla organéw we-
wnetrznych. Jest to jedyne cwiczenie w ,,Moim Systemiel
ktére dozwala na wcigganie brzucha. Musi to by¢ jednak wy-
konane jak najdoktadniej, jak najzupeiniej i tylko na przecigg
kilku chwil, poczem zaraz nastepuje ruch przeciwny, czyli
»,wydecie brzucha". W ten spos6b wywotuje sie bardzo silny
wewnetrzny masaz, podczas gdy przy stalem wciggnieciu
brzucha jest niemozliwy absolutnie nietylko masaz ale wogo-
le jakikolwiek ruch.

Cwiczenie Nr, 12

Powolne sktony tutowia w bok z pdtprzysiadem i na-
cieraniem ud, bioder w gore oraz brzucha poprzecznie

Cwiczenie wstepne

Stang¢ w szerokim rozkroku, z rekami na biodrach.
W czasie glebokiego wydechu zgig¢ lewe kolano i jednocze-
$nie sktoni¢ tutbw nad prawa noga, ktéra musi by¢é zupetnie
wyprostowana. Potem zwolna wznosi¢ tutbw i wréci¢ do
postawy stojgcej o prostych nogach. Pozosta¢ chwile w tej
pozycji, zacza¢ wydech i robi¢ skton nad prostg lewa noga,
prawg zgig¢ w kolanie i konczy¢ wydech. Wyprostowac tu-
téw i prawa noge, przyczem zrobi¢ wdech. Zatrzymac sie
chwile bez ruchu w postawie stojgcej, zacza¢ wydech i skio-
ni¢ tutdw nad prostg noga prawa; podczas tego ruchu wydech
sie konczy. Nalezy przerobi¢ dwanascie naprzemianstron-
nych skfonéw, wytrzymujagc odpowiednie pauzy, w czasie
dwunastu petnych oddechéw. Twarz i piersi muszg by¢ przez
calty czas zwrocone w przéd. Rozpowszechnionym biedem
jest garbienie sie w czasie sktonu, ktéry powinien mie¢ wy-
razny kierunek w bok. Trzeba pamieta¢ o tem, aby skion
byt nad noga prosta, ale ciezar ciata musi spoczywac¢ na no-
dze zgietej. Powinno sie¢ umie¢, bedac w przepisowej posta-
wie sktonu, unie$¢ prostg noge o kilka centymetréw nad pod-
toga i trzymac sie tak przez chwilg, nie tracac réwnowagi
(patrz fig. 80).
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Nacieranie

Podczas sktonu w lewo potozy¢ obie rece na wewnetrz-
nej stronie nogi lewej tak nisko, jak tylko to mozliwe bez
pochylenia sie w przod (fig. 74). W miare prostowania sie re-
ce nacierajg udo i cze$¢ boku tutowia (fig. 75). Dton lewa mu-
si leze€ ponizej prawej, ktéra lezy poziomo i musi by¢ do niej
prostopadta, tak, by obie tworzyty litere T. Prowadzi¢ obie
dtonie, wcigz w tem samem potozeniu przez brzuch, silnie go
naciskajac. Prawa przechodzi przez pepek ruchem ,,ciggnio-
nym!, a lewa nizej ruchem przerywanym, niby matemi po-
pchnieciami” (fig. 76). Natartszy juz poprzecznie przednig
strone ciata (fig. 77), trzeba zdjac¢ rece i w czasie gdy tutow
pochyla sie w prawo, a lewe kolano sie zgina (fig. 78), przeto-
zy€ je na zewnetrzng strone prawej nogi. Powtarza sie teraz
wszystkie ruchy, tak, jak poprzednio, zmieniajgc tylko w opi-
sie wyraz ,lewa" na ,prawa". Teraz naturalnie lewa reka
musi leze¢ wyzej (fig. 79), i nacieranie bedzie sie odbywato
w przeciwnym kierunku. Poczatkujacy czesto krzyzujg rece,
prowadzac je w gore na brzuch, co, oczywiscie jest btedem,
gdyz reka, ktéra lezy nizej na nodze, musi leze¢ nizej i wte-
dy, gdy sie rozciera brzuch.

Osoby, cierpigce na utrudnione trawienie, powinny roz-
luZznia¢ migsnie brzucha, nie za$ naciggac je, aby masaz magt
dziata¢ jak najglebiej. To samo stosuje sie do ludzi, ktérzy
majg miesnie brzucha stabe i rozciggniete. Przeciwnie za$, ci,
ktoérzy majg na brzuchu poktad ttuszczu, powinni naprezac
migsnie (nie wstrzymujac oddechu!), aby nadmiar ttuszczu
mogt wygnie$¢ sie doskonale miedzy dtonmi, a twardemi
miesniami, przez co tatwiej zostanie usuniety. Brzuch, kto-
rego $ciany sg porozciggane, jest w czasie siedzenia i lezenia
miegkki. Aby sie przekona¢, czy $ciana brzuszna jest rzeczywi-
Scie rozciggnieta, czy tez jest tylko otluszczona, trzeba poto-
zy¢ sie na podtodze i wznie$¢ obie nogi wyprostowane o Kil-
ka centymetréw nad podtoga. Dotknawszy wéwczas palcami
zotadka, albo wyczuwamy go jako wypuktos$¢ twarda, wyde-
ta, niby pitka nozna, albo tez znajdujemy w tem miejscu pta-
ska Scianke miesniowa, pokrytg miekkim ttuszczem, Roz-
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szerzona, cienka $cianka brzuszna wzmacnia sie i grubieje
przez prawidtowe wykonywanie moich ¢wiczen, tak, ze
w koncu nie poddaje sie¢ naciskowi ciezkich organéw we-
wnetrznych, Brzuch traci wskutek tego ,,beczkowaty wyglad.
Nie osiggnie sie tego jednak nigdy przez stale wcigganie
brzucha.

Majac juz duzg wprawe, mozna doda¢ w czasie kazdego
wydechu nastepujgce specjalne nacieranie: gdy reka dolna

Fig. 80 Fig. 81

przeszta juz przez brzuch, prowadzic jg dalej w gore, by za-
toczyta duze koto przez piersi (fig. 81), oczywiscie w przeciw-
nym Kierunku, niz nacieranie zotgdka, p6zniej w dot i jeszcze
raz przez brzuch. Jednocze$nie goérng reke prowadzi sie
przez topatki (dtonig nazewnatrz), skad dolng razem z przed-
ramieniem wykonywa diugie natarcie plecow, oraz poprzecz-
ne pos$ladkéw, na czem konczy (tak jak w ¢wiczeniu 15).
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Cwiczenie Nr. 13

Powolne skrety tutowia i krgzenie rekami z nacis-
Kiem oraz poprzeczne nacieranie plecow i ledzwi
Cwiczenie wstepne

Usiag$¢ na krzesle i nogami oples¢ nogi krzesta. Skre-
ca¢ tutdw w prawo i jednocze$nie zatacza¢ duzy tuk w tyt
i w gore wyprostowang reka (patrz fig. 82), a w czasie gdy
tukdbw zndéw wraca w przod, reka opada w przéd, az dotknie
kolana, ktére mocno naciska przez kilka sekund. Jednocze-
$nie lewa reka zatacza tuk w tyt i grzbietem dtoni naciska
plecy miedzy topatkami. Potem, lewa reke opuszcza sie, wy-
prostowywa i prowadzi tukiem w tyt (podczas gdy tutdw
robi skret w lewo), pdzniej w gore, w przod i w dot, dopdki
nie dotknie prawego kolana, przyczem tutdow znéw skreca
sie w przdd. Prawa reka jest w tym czasie wzniesiona na
plecy. Robi¢ wdech wtedy, gdy reka zatacza duzy #tuk,
a wydech przy naciskaniu.

Wykona¢ dwanascie dwustronnych ruchoéw w czasie
dwunastu petnych oddechéw. Uciskanie kolana powinno
by¢ robione ptaskag dtonig z wyprostowanemi palcami. Nie
odpycha¢, lecz naciskaC nalezy, tak, aby wszystkie miesnie
koto topatki i na przedniej stronie tutowia byly naciggniete.
Gdy sie juz umie unieruchomi¢ biodra podczas skretu, to mo-
zna wykonywac to ¢wiczenie w postawie stojacej (fig. 83).
Pamieta trzeba, Ze w czasie uciskania tutbw musi by¢
zwrocony w przod. Wykonywanie skretu w koncu ztozonego
ruchu zamiast na poczatku jest rozpowszechnionym btedem.
Trzeba pamietac, aby jedna reka byta przed sobg, gdy druga
jest w tyle, i porusza¢ niemi, niby skrzydtami wiatraka.

Nacieranie

Zamiast trzymac rece spokojnie na plecach, wykonywac
nacierania grzbietem dioni cale plecy zygzakiem wzdtuz od
topatek do posladkow. Wykonywac sze$¢ diugich, silnych
nacieran w czasie kazdego wydechu.

Przy dostatecznej wprawie mozna wykonywac¢ to C¢wi-
czenie, majac stopy ustawione réwnolegle do siebie tak, aby
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mozna byto $rodek ciezkosci przenosi¢ z jednej nogi na druga.
Przedmiot do naciskania zastepuje teraz kolano, ktére sie
wznosi w ten sposob, aby udo i golen tworzyly kat prosty,
a palce nogi byly zwrocone w dot. Reka prawag naciska sie
lewe kolano i odwrotnie tak, jak w C¢wiczeniu wstepnem
(fig. 84). .

Pdzniej mozna dodac jeszcze nastepujgce rodzaje nacie-
rania: za kazdym skretem tutowia w prawo, gdy prawa reka
zaczyna duze koto, lewa sama przez sie kieruje sie do pra-
wego biodra. Stamtad trzeba jg prowadzi¢, nacierajac, w go-
re az do lewego ramienia (fig. 85) ukosnie przez klatke pier-
siowg (fig. 86). Jeszcze pOzniej starczy czasu na zrobienie tg
reka, zgietg w przegubie matego kota pod pachg, grzbietem
dtoni, nim sie jg przetozy pod topatki, skad zaczyna sie na-
cieranie zygzakiem. To samo stosuje sie do prawej reki, dla
prawego ramienia, zanim sie opusci na lewe kolano. Tym
sposobem obie pachy sg jednocze$nie nacierane wierzchem
dtoni (fig. 87). Gdy tutdéw robi skret w lewo, prawa reka na-
ciera oczywiscie lewg strone i t. d.

Cwiczenie Nr. 14

Powolne wznoszenie wyprostowanej nogi w trzech
kierunkach z nacieraniem nog i dolnej czesci tuto-
wia w gére i dot
Cwiczenie wstepne

Postawa stojaca, stopy mocno ztgczone (rownolegte). Re-
ce na biodrach, lub, co jeszcze jest lepsze, dla zachowania
réownowagi, na bokach, palce w dét (fig. 88). Wznies¢ wolno
lewa noge w przdd, mozliwie najwyzej i znéw jg opuscié, ro-
bigc przez caty czas wdech. Powtorzy¢ to samo prawa noga,
jak najwyzej bokiem w lewo i opusci¢. Odpowiednio wznie$¢
prawa noge, wydychajgc powietrze. W koricu wznie$¢ lewg
noge w tyt, w czasie wdechu i to samo powt6rzy¢ noga pra-
wa w czasie wydechu. Kolana i stopy musza by¢ podczas kaz-
dego wznoszenia ndg dobrze wyprostowane.

Powtorzy¢ to wszystko jeszcze dwa razy i wtedy catko-
wite ¢wiczenie bedzie sktadato sie z trzech czesci, kazda za$
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z nich z szesciu podwdjnych ruchéw. Cwiczenie trwa przez
dziewiec gtebokich oddechow.

Poczatkujacy, ktérym sprawia trudno$¢ utrzymanie réw-
nowagi, moga sie oprzec o jaki sprzet.

Nacieranie

Poczatkowa postawa, jak wskazuje na fig. 88, lub tez ze
stopami zwartemi. Ruchy nog i oddechy zupetnie takie sa-
me, jak w éwiczeniu wstepnem. Za kazdym razem, gdy no-
ge wznosi sie w przdd, odpowiednia dion wykonywa nacie-
ranie wzdtuz pachwiny, przedniej strony uda, kolana i nad
kolanem (fig. 89), a gdy noga opada przesuwa si¢ dion na
tylng strone nogi i naciera sie jg w gore przez posladki i za-
trzymuje na boku (fig, 91). Podczas wznoszenia nogi w bok,
naciera sie biodro i zewnetrzng strone uda (fig. 90), a przy
opuszczaniu przesuwa sie dton pod kolanem (fig. 92) i nacie-
ra wewnetrzng strone uda, poczem przez pachwine wraca sie
na bok. Za kazdym razem, gdy sie wznosi noge w tyt, dion
robi nacieranie w dot przez ledzwie, posladki i tylng strone
uda (fig. 93), a przy opuszczaniu dton przesuwa sie na przed-
nig strone, naciera uda w gore i znébw wraca do swego pier-
wotnego potozenia na biodro.

W czasie wznoszenia i opuszczania ndg, nacisk doni
musi mie¢ zawsze Kierunek przeciwny, niz Kierunek nog.
W czasie dziewieciu oddechéw wykona¢ osiemnascie pod-
wojnych ruchéw. Gdy sie juz umie gteboko oddychaé, moz-
na jeszcze przy koricu wydechu zrobi¢ dodatkowe nacierania
brzucha w gore, oraz ledzwi i po$ladkéw w dot. Jest to bar-
dzo podobne do nacierania w ¢wiczeniu Nr. 18.

Cwiczenie to wzmacnia miesnie bioder i dolne plecow,
ktore to miesnie bardzo rzadko kiedy bywajg rozwijane.

Cwiczenie Nr. 15
Wznoszenie kolan z nacieraniem ndg wzdtuz,
oraz przedniej i tylnej strony tutowia
Cwiczenie wstepne

Postawa stojgca ze stopami prawie zwartemi; wznie$é
jedno kolano, objaé je dtonmi i przycisna¢ udo do tutowia,
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poczem pochyli¢ sie lekko w tyt i czyni¢ wdech (fig. 94). Po-
tem pusci¢ noge i wroci¢ do pierwotnej pozycji. Zrobi¢ chwi-
le przerwy, wznie$¢ i obja¢ drugg noge, wszystko to w cza-
sie wydechu. P6zniej przycisng¢ uda i zrobi¢ wdech, jak po-
przednio. Wykonac¢ dziesie¢ razy naprzemian kazdg noga
powolne wznoszenie kolan w czasie dziesieciu gtebokich od-
dechow. Jezeli utrzymanie réwnowagi sprawia trudno$¢, to
mozna wykonywaé te same ruchy, siedzac i opierajac sie
0 porecz.
Nacieranie

Za kazdym razem, gdy kolano znajduje sie w najwyzszym
punkcie, trzeba obja¢ oburgcz boki stopy, czy piety, nie po-
chylajagc sie przytem w przod (fig. 95). Potem opusci¢ noge
w przod miedzy rekami, ktore nacierajg bardzo silnie w go-
re (fig. 96). Gdy noga juz sie wyprostuje zupetnie, przysta-
wia sie jg do drugiej, podczas gdy rece nacierajg dalej w gore
brzuch, klatke piersiowa az do obojczykéw, stamtad rozcho-
dzg sie na boki i opadajg swobodnie (fig. 97), W czasie ca-
tego tego nacierania nalezy robi¢ wdech. Podczas nastepu-
jacego teraz wydechu robi sie chwile przerwy z opuszczonemi
rekami, poczem ujmuje sie znéw oburgcz stope i wykonywa
sie podczas wdechu takiez samo nacieranie w gore nogi i ca-
tej przedniej strony tutowia, jak poprzednio opisano. Gdy
sie wznosi noge, trzeba palce odrywac¢ od podtogi na samym
koncu, w ten sposéb stopa musi sie za kazdym razem wypro-
stowac.

Nacieranie nogi trzeba wykonywa¢ dokfadnie, aby nie
opusci¢ kolana. Uniknie sie tego niedopatrzenia, jezeli sie
noge doskonale wyprostuje, nim dtonie dojdg do kolana.

Pdzniej mozna zuzytkowac czas przerw miedzy ruchami
i natrze¢ wtedy wierzchem dtoni plecy w dot. Reke, po stro-
nie wzniesionego kolana, przerzuca sie przez topatki (fig. 98)
i naciera sie nig plecy w dot i w poprzek przez ledZzwie i po-
Sladki (fig. 99). Przedramie bierze tez udziat w tem nacie-
raniu przez silne uciskanie zagtebienia plecéw.

Osoby, ktore majg poczatki zylakdw, powinny robi¢ to
nacieranie ndg bardzo starannie, powtarzajac je kilkakrotnie,
aby usung¢ przykrg dolegliwo$¢ nim sie rozwinie.
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Kobiety, ktére chcg mie¢ jedrne piersi i wysmukie bio-
dra, muszg naciera¢ obiema dtomi piers nad wzniesionem
kolanem. Zamiast nacierania w czasie wydechu, powinny
one robi¢ zygzakowate nacierania wzdtuz bioder i bokdw,
z kazdej strony jedng reka, jak to wyjasniono w ,,Moim Sy-
stemie dla Kobiet".

Cwiczenie Nr. 16
Szybkie sktony tutowia na bok z nacieraniem
bokéw i ud
Cwiczenie wstepne

Stang¢ z pietami ztgczonemi, rekami opuszczonemi swo-
bodnie. Wykona¢ kilka naprzemianstronnych sktonéw tuto-
wia w bok, bez najmniejszego zatrzymania sie w skionie. Mo-
zna przytem wykonywac rekami ruchy w rodzaju pompowa-
nia, zginajagc naprzemian jedng reke, gdy drugg sie prostuje
w dot, jak na fig. 101. Cwiczenie powinno trwaé przez czte-
ry gtebokie oddechy. Z czasem, dochodzi sie do takiej wpra-
wy, ze mozna zrobi¢ dwa podwdjne ruchy w czasie wdechu
i tylez, a nawet wiecej w czasie wydechu. Szyja musi by¢
trzymana sztywno, gtowa zwrocona wprost, porusza sie wraz
z tutowiem, nie pochylajac sie oddzielnie, jak w ¢wiczeniu 4,
pierwszy stopien B.

Nacieranie

Postawa poczagtkowa: dionie przytozone ptasko do bio-
der, palcami w doét (fig. 100). Przy kazdym skionie w lewo,
dton lewa naciera zewnetrzng strone uda do kolana. Jedno-
czes$nie posuwa sie prawg dton po prawym boku az do pachy,
zginajac o ile mozliwe fokie¢, tak, aby moc natrze¢ diuzsza
przestrzen (fig. 102). W ten sam sposob lewa reka naciera
w gore, a prawa w dot, podczas gdy tutdow skiania sie w pra-
wo (fig. 103).

Szybkos$¢ ruchéw, ktdra wzrasta w miare wprawy, nie
moze by¢ jednak ze szkoda dla sity nacierania, lub dtugosci
pociagnie¢. Innemi stowy: nalezy w kazdym razie uciskac
silnie i mocno przechyla¢ sie w bok. Rzeczg wielkiego zna-
czenia jest, by nie zatrzymywac¢ oddechu, co popetnia wiele
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Cwiczenie Nr. 17

Fig 104 Fig. 106

Frg. 10j Fig. 107



0s6b przy tem i przy obu nastepnych ¢wiczeniach. Ruchy tu-
towia powinny by¢ szybsze w czasie wydechu; jest to bardzo
dobra zasada, ktéra ma ogolne zastosowanie.

Cwiczenie Nr. 17

Szybkie skrety tutowia z naciskiem poprzecznem
przedniej strony ciata

Cwiczenie wstepne

Usig$¢ na stotku (fig. 104), rece ztozy¢ na biodrach, albo
tez poprostu sigs¢ na podtodze, jak w stopniu pierwszym A
¢wiczenia 4, i wykonywac¢ podobne skrety tutowia w prawo
i w lewo, lecz mozliwie najszybciej. Teraz jednak nie mozna
zwraca¢ gltowy wraz z tutowiem: musi ona by¢ skierowana
ciggle w przdéd. Dobrze jest robi¢ to c¢wiczenie przed lu-
strem, aby mdc obserwowaé samego siebie. Cate éwiczenie
trwa przez cztery glebokie oddechy, a po pewnym czasie po-
winno sie moc wykonac cztery skrety podczas wdechu i ty-
lez przynajmniej przy wydechu.

Przy wiekszej wprawie mozna robi¢ to ¢éwiczenie, stojac
w rozkroku z palcami nog skierowanemi do wewnatrz.

Nacieranie

Skreci¢ tutbw w lewo tak, aby ramiona byly na jednej
linji z ich odbiciem w lustrze. Potozy¢ obie dionie na prawg
strone piersi, jedng nad prawg brodawka, drugg tuz pod nia,
jak na fig. 105. W ten sposéb rece bedg na stronie, potozo-
nej blizej lustra. Potem, patrzac sobie prosto w oczy, skre-
ci¢ tutbw w prawo tak, aby znéw ramiona byly w jednej
linji z ich odbiciem. W czasie skretu dionie przesuwajg sie
poziomo wpoprzek piersi (fig. 106), ruchem przeciwnym do
ruchu tutowia, az znajdg sie po lewej stronie klatki piersio-
wej (fig. 107). 1 w tym wypadku rece bedg znéw po stronie
przedniej, blizszej lustra, i zawsze w chwili, gdy skret jest
ukonczony, powinny sie one tam znajdowac. Dionie przesu-
wajg sie poprzecznie przez klatke piersiowa, ktéra sama
0 nie sie ociera.
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Cwiczenie Nr. 18

Fig. 108

Fig. 109 Fig. 110



Nie zapomina¢ o tem, aby jedna reka poruszata sie cig-
gle nad brodawkami piersi, a druga ponizej ich.

Wskazane jest jednak, aby codzien zmienia¢ potozenie
ragk. Oddechy, jak w ¢wiczeniu Nr. 16.

Przy ¢wiczeniu tem, wykonywanem przez mezczyzn, tak
jak i przy ¢éwiczeniu Nr. 12, zostaje natarta poprzecznie cata
przednia strona tutowia. Wysoko$¢ calej przedniej po-
wierzchni tutowia réwna sie akurat trzem szerokosciom dto-
ni (z nieco rozstawionemi palcami) plus jedna diugos$¢ dtoni.
To poprzeczne nacieranie jest szczegOlnie wazne, dlatego, Ze
przy nacieraniu tutowia w kierunku pionowym (w gore
i w dét), mozna niedostatecznie natrze¢ niektére
czesci, szczegoblniej, jezeli dionie sg male.

W tem ¢wiczeniu bywajg popetniane dwa bledy: skret
w kolanach, oraz zwracanie tylko gtowy. Pierwsze moze
spowodowac uszkodzenie zyt w kolanach, a drugie sprowa-
dza zawroty gtowy. Skrety muszg by¢ robione tylko w oko-
licy pasa, aby nie przeszkadza¢ waznemu masazowi we-
wnetrznemu.

Kobiety nie powinny robi¢ nacieran poprzecznych przez
piersi, lecz tylko przez brzuch i pas.

Jest to najtrudniejsze ze wszystkich ¢wiczen, lecz, wyko-
nane prawidtowo, daje doskonate rezultaty. Nalezy je wyko-
nywa¢ w szybkiem tempie dopiero wtedy, gdy sie jest pew-
nym, ze biodra i glowa sg zupetnie nieruchome, a dtonie na-
cierajg w sposob wiasciwy. Jezeli dionie poruszajg sie w tym
samym Kkierunku, co tutéw, nie mozna silnie nacierac.

Cwiczenie Nr. 18

Szybkie skiony tutowia wprzéd i w tyt z naciera-
niem wzdtuz przedniej strony ciata i ledzwi

W ¢éwiczeniu tem tutdw porusza sie w tym samym Kie-
runku, co i w ¢wiczeniu Nr. 11. Jest to jednak jedyne podo-
bienstwo. Podczas, gdy ¢wiczenie Nr. 11 polega na powol-
nych dtugich ruchach z wcigganiem brzucha i pochyleniem
karku, w tem ¢wiczeniu mamy ruchy krotkie, szybkie, kark
i plecy sg sztywne, a brzuch wysuniety.
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Cwiczenie wstepne

Stang¢ wygodnie w rozkroku, rece na biodrach. Robi¢
szybko krotkie sktony naprzemian w przod i w tyt, bez naj-
mniejszej przerwy i bez przeginania si¢ w pasie oraz gar-
bienia sie. Przy sklonach w tyt brzuch i biodra muszg by¢
wysuniete w tyt, przy sktonie za$ w przdd wysuwa sie w tyt
posladki.

Podobnie, jak w obu poprzednich ¢wiczeniach, nalezy
wykonac kilka podwdjnych ruchéw (od 8 do 16) w czasie
jednego oddechu.

Przy wiekszej wprawie mozna, w czasie kazdego skionu
w tyt, uderzy¢ sie piesciami w klatke piersiowg, a w czasie
sktonu w przod wymierzy¢ takiez uderzenie w ledzwie. Ude-
rzenie w klatke piersiowg robi sie wewnetrzng strong pie-
ci, a w ledZzwie bokiem piesci od strony wielkiego palca
(fig. 108).

Nacieranie

Podczas kazdego sktonu w tyt nacieraC najpierw obiema
rekami od dotu przez brzuch, a potem kazda rekg odpowied-
ni bok przez dolne zebra (fig. 109). Nastepnie przeprowadzi¢
szybko rece na plecy i podczas sktonu w przod robi¢ nacie-
rania w dot przez ledZzwie i posladki (fig. 110). Nacierania
plecéw robi sie wewnetrzng strong dtoni, tak, jak diugie na-
cierania w ¢éwiczeniu 11, podczas gdy w ¢wiczeniach 12, 13
i 15, nacierato sie wierzchem dioni, a przytem kazdag rekg
oddzielnie.

Kobiety powinny wykonywaé nacieranie przedniej stro-
ny ciata przez piersi do obojczykéw (powinny one w tem
¢wiczeniu opusci¢ nacieranie brzucha), jak to opisano
w ,,Moim Systemie dla Kobiet

Moje specjalne ¢wiczenia szyi

Nie wigczytem ich do mojego systemu, gdyz nie sg one
konieczne dla zdrowia. Poniewaz jednak fadnie rozwinieta
szyja jest warunkiem idealnego piekna ciata i prawidtowej
postawy, a ¢wiczenia specjalne szyi, podawane w ksigz-
kach gimnastycznych dajg bardzo mierne rezultaty i z dru-
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giej strony niewielu ma sposobno$¢ uprawiania zapaséw grec-
ko-rzymskich, ¢wiczacych specjalnie migsnie szyi i karku,
przeto uwazam za potrzebne zamiesci¢ tu opis moich trzech
¢wiczen. Dzieki tym cwiczeniom cziowiek, majacy cienka
szyje moze w ciggu trzech miesiecy powiekszy¢ jej obwdd
02 cm.

1. Skiony gtowy w przdd i w tyt

Pochyli¢ gltowe zupetnie w przod i objac jg dos¢ wysoko
obiema dtonmi, spléttszy ich palce (patrz fig. 111). Gdy sie te-
raz gtowe pochyla w ty}, rece powinny przeciwstawic silny
opor. Kiedy za$ gtowa wolnym ruchem przechylita sie juz
w tyt, ktadzie sie rece pod brode (patrz fig. 112) i przeszka-
dza pochyleniu w przdéd i t. d. naprzemian w kazdg stro-
ne 10 — 50 razy.

2. Pochylanie glowy w bok

Pochyli¢ gtowe w prawo i potozy¢ lewg reke na skroni
(patrz fig. 113). Pochyla¢ teraz powoli gtowe w lewo, stawia-
jac silny opor lewa reka. Gdyby gtowa juz osiggneta pozycje
sktonu w lewo, opuszcza sie lewg reke i ktadzie prawg na pra-
wa skron. Wtenczas gtowa wraca w prawo pokonywujac
opo6r prawej reki, i t. d. na zmiang 5 — 25 razy.

3. Zwroty glowy w bok

Zwroci¢ gtowe w lewo i potozy¢ prawg reke na prawej
szczece (patrz fig, 114). Zwraca¢ zwolna gtowe w prawo, po-
konywujac opor prawej reki. Gdy gtowa zwrdci sie juz zupet-
nie w prawo, opusci¢ prawa reke i potozy¢ lewa na lewej
szczece, ktéra zndéw stawia opér zwrotowi gtowy w lewo.
W taki sam sposob powtdrzy¢ zwroty naprzemian w prawo
i wlewo 5 — 25 razy.

Moje specjalne ¢éwiczenia nog

Wszystkie kobiety i dziewczeta majace stabe, lub brzyd-
kie stopy, powinny przerabia¢ te ¢wiczenia. Najzgrabniejsza
stopa nie jest zupetnie piekna, o ile nie ma symetrycznie
uksztattowanego sklepienia. Pomijajac zresztg nawet ten

130



Cwiczenia szyi

Fig. 113 Fig. 114



wzglad, ¢wiczenia moje sg niezawodnym S$rodkiem na roz-
grzanie stop w ciagu Kilku minut. Moga one by¢ wykonywane
w kazdej porze dnia, czy gdy sie siedzi na krzeSle, czy lezy
w t6zku lub przed pdjsciem spac.

Cwiczenie stopy Nr. 1. Podwdjne wygiecie stopy

Cwiczenie to sktada sie z czterech taktow:

Takt pierwszy: Wygig¢ stope w stawie skokowym
w gore, palce rowniez wznie$¢ jak najwyzej (patrz fig. 115).

Takt drugi: Wygia¢ palce w dot, nie poruszajac sto-
py w stawie (patrz fig. 116).

Takt trzeci: Wyprostowa¢ stope w stawie skoko-
wym, podczas gdy palce sg nadal mozliwie najwiecej wygiete
w dot (patrz fig. 117).

Takt czwarty: Wygig¢ palce w gore, podczas gdy
stopa pozostaje sztywna (patrz fig. 118).

Poczatkowo nalezy ¢wiczy¢ kazda stope osobno, potem
obie razem. Gdy sie juz umie éwiczenie, mozna przesta¢ li-

czyC takty, i odlicza¢ tylko kazde cate ¢wiczenie. Powta-
rza¢ je az do zmeczenia.
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Cwiczenia ndg

Fig. 115. Wygia¢ mozliwie naj-
wiecej w gore stope w kostce
oraz palce.

Fig. 117. Woygig¢ stope i palce
mozliwie najwiecej w dot

Fig. 116. Wygia¢ palce w dot,
nie poruszajac nogi w kostce.

Fig. | 18. Wygig¢ palce w gore,
podczas gdy cata stopa zacho-
wuje poprzednig pozycje.



Cwiczenie stopy Nr. 2. Krazenie stopami

Trzymajgc nieruchomo catg noge, porusza¢ stopg w sta-
wie skokowym w ten sposob, aby duzy palec zataczat jak
najwieksze koto. Gdy tylko wystgpi uczucie zmeczenia,
przerabia¢ to samo drugg stopa; Kiedy za$ ta sie zmeczy z ko-
lei, zaczyna pierwsza, lecz w przeciwnym kierunku. To samo
powtarza druga stopa. W krotkim czasie nabiera sie takiej
wprawy, ze mozna robi¢ kota jednoczesnie obiema stopami,
nie narazajgc sie bynajmniej na mozliwo$¢ jakiegokolwiek
uszkodzenia.

Zakonczenie

Kochany Czytelniku!

Czys staby, czys silny, mtody, czy stary zabierz sie zaraz
do przerabiania tych ¢wiczen, lepiej dzi$, niz jutro. Nie réb
jednak zbyt wielu ¢wiczen, chyba, ze jestes
przyzwyczajony do pracy fizycznej. Nie ¢wicz
dtuzej nad 10 minut, stosownie do planu éwiczen, podanego
na str. 58. Nie odkfadaj rozpoczecia, wymawiajgc sie na
przyktad tem, ze nie masz wanienki do kapieli: kupisz jg so-
bie p6zniej, a tymczasem wystarczy nacieranie mokrym recz-
nikiem. W ciggu dnia potem, podczas pracy bedziesz zdumio-
ny i uradowany uczuciem rzezkosci, doSwiadczanem w catem
ciele. Mozna tu rzeczywiscie zastosowac zdanie o drobnych
przyczynach, ktére pociagajg za sobg wielkie skutki. A prze-
ciez gdyby$ odbyt rano godzing gimnastyki, bytby$ pdzniej
jeszcze wiecej zmeczony i Zle usposobiony, niz nie éwiczac
wecale.

Przesgdem jest mniemanie, Ze zimna woda sama przez
sie  wywiera dobroczynny wptyw na zdrowie, orzezwia czto-
wieka. Gldéwnie chodzi o to, aby podda¢ catg powierzchnie
skory pod dziatanie wody, powietrza i natychmiast potem na-
stepujacego hacierania. Zabiegi te powinny wywotywac tak
przyjemne uczucie, ze chciatoby sie je powtarzac. Pozniej juz
bedziesz uzywat wody zimnej, tylko dlatego, Ze jest to spo-
s6b wygodny, a nie wywotuje juz przykrego dreszczu. Dopie-
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ro wtedy zimna woda bedzie wzmacniata twoje nerwy. Na
niezahartowany, staby system nerwowy mogtaby podziata¢
bardzo ujemnie.

Prawdziwie rozkoszne uczucie ogarnia po owej porannej
gimnastyce i kapieli. Tak ci lekko na duszy, i jesli nawet
zbraknie czasu w ciggu dnia na odpoczynek, czy racjonalny
ruch, mozesz by¢ spokojny w sumieniu, bo juz na ten dzien
spetnites obowigzek wzgledem swego fizycznego ,,ja".

* W *

Nie sadZ tylko, na litos¢ Boska, ze chce zrobi¢ z Ciebie
karykature, zwang ,sitaczem”. Rozumiem doskonale twojg
obawe przed tem, by sie nie sta¢ podobnym do owych sza-
nownych obywateli, ktérych rozwdéj uragga zasadom harmonji
i piekna. Tacy atleci uwazajg za swoj obowigzek wypreza-
nie ramion, zginanie tokci i wykrecanie na zewnatrz i wzno-
szenie palcéw nog, by zaznaczy¢, jak trudno im chodzi¢ z nad-
miaru sit. Im wieksza sie staje ich ,,zywa waga”, tem wiek-
szem napawa ich to zadowoleniem. Stajgc przed aparatem fo-
tograficznym starajg sie przybra¢ postawe, ktoraby zaimpo-
nowata tym, ktérzy ich beda ogladali: wysuwajg wiec
w przdd nienaturalnie, naprezone rece, przez co miesnie wy-
dajg sie jeszcze przesadniej rozwinigte wiecej ,,butowate”,
niz w rzeczywistosci; albo tez pochylajg sie w przod, napre-
zajac wszystkie miesnie klatki piersiowej i spogladajg ponu-
rym wzrokiem przed siebie. W pismach, traktujacych o za-
pasnictwie, petno jest takich ohydnych fotografij.

Jak wspaniatym spokojem tchng w przeciwienstwie an-
tyczne posagi. lle w nich harmonji, godnosci i szlachetnego
wyrazu. Nie ujrzy sie tam nigdy zadnego migsnia napietego,
o ile nie jest to wynikiem postawy, lub ruchu.

Catosc¢ jest wyrazem zdrowia i pieknosci. Klatka piersio-
wa mocno sklepiona, ramiona szerokie, zaokraglone, biodra
waskie, miesnie ciata petne, konczyny szerokie u nasady,
stajg sie coraz smuklejsze ku dotowi az do cienkich wigzan
napiestka i kostek nog. Oto wzér piekna, ku ktéremu powi-
niene$ dazy¢ w rozwoju swego ciafal

) \ »
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Jedynie codzienne c¢wiczenia cielesne mogg dopro-
wadzi¢ do tak wspaniatych rezultatbw nawet po krotkim
czasie. Powinny one wiec sta¢ sie przyzwyczajeniem, nieod-
zowng czeScig normalnego zycia domowego, jak obiad gorg-
cy, czy czysty obrus na stole. Tych codziennych c¢wi-
czen nic nie moze zastgpi¢: arii dwie godziny tygodniowo
wieczorowej gimnastyki, ani trening sportowy, wszystko
zresztg doskonate rzeczy, jako dopetnienia.

Pietnascie minut dziennie, to w ciggu tygodnia ledwie
114 godziny, jakim wiec sposobem skutki tych ¢wiczen mo-
ga mie¢ o tyle donioslejsze znaczenie dla organizmu, niz
gimnastyka, uprawiana dwa razy na tydzien po godzinie?
Ttumaczy sie to prosto: z owych dwdch godzin gimnastyki
traci sie wiele czasu na przebranie si¢, komende, przerwy
i przypatrywanie si¢, jak inni ¢wiczg. Zazwyczaj pozatem
cze$¢ Ewiczen nie ma wartosci  bezpos$redniej dla zdrowia.
Kwadrans ¢wiczen w moim systemie jest przeciwnie, caty od
pierwszej do ostatniej chwili wyzyskany w celu wytezonej
pracy, nad zdrowiem wszystkich organéw. Wreszcie orga-
nizm moze ,strawiéll tylko ograniczong liczbe éwiczen. Gdy
jednorazowa ,,dawka" jest zbyt wielka, moze to przynies¢
krzywde, zamiast pozytku.

* * *

Zastanawiajac sie nad gimnastyka w szkole, doszedtem
do przekonania, ze nauczanie tego przedmiotu nie jest pro-
wadzone celowo. Wedtug mnie lekcje te powinny mie¢ za za-
danie zdrowie, oraz ogolny rozwoj fizyczny ucznia nietylko
w okresie jego zycia szkolnego, ale i w catem pdZniejszem
zyciu. Podczas gdy z wiadomosci, nabytych w szkole (np.
nauka czytania, pisania, rachunkow), ludzie korzystajg w cia-
gu catego zycia, gimnastyki prowadzi¢ nie moga, gdyz wyma-
ga ona lokalu i przyrzadow, ktore nie kazdy moze mie¢ po
ukonczeniu szkoty.

Istnieja whasciwie dwa sposoby racjonalnego wychowa-
nia fizycznego, a oba wzajemnie sie uzupetniajg. Pierwszy to
wydoskonalenie w sporcie i grach na swiezem powietrzu, co
ma Swietny wplyw nietylko na stan zdrowia, gle jednoczes-
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nie i na moralno$¢ miodziezy. Ideatem cztowieka, rozwinie-
tego dobrze pod wzgledem fizycznym, powinna by¢ istota
ruchliwa, rzezka, nie ocigzata, ktérg w zyciu posuwajg dwa
czynniki charakteru: che¢ dziatalnosci i wytrwatos¢, a to
wiasnie uzyskuje sie przez sport i gry. Na tem polu jednak
nie rozwinie sie sobie owej ciezkiej muskulatury, ktora wy-
twarza sie sztucznie przez ¢wiczenia cigzkami lub na przy-
rzgdach (drazek, porecze, kotka). W zyciu praktycznem
jednak nadmiernie rozwinigete muskuty sg zupetnie zbytecz-
ne, stanowig obcigzajacy a nawet szkodliwy dla zdrowia ba-
last. Wielkyg zaletg sportu i gier jest to, ze sg one jedynym
bodaj dzi$ Srodkiem, rozwijajacym w miodziezy takie cechy
charakteru i duchowe wartosci, jak odwaga, zdecydowanie,
przytomno$¢ umystu, umiejetno$¢ szybkiego wprowadzania
w czyn swych zamierzen, kolezensko$¢ i gotowo$¢ do ustug
wzgledem stabszych.

Drugim gtéwnym rodzajem fizycznej kultury mio-
dziezy jest wycéwiczenie sie w gimnastyce pokojowej, wzmac-
niajacej najwazniejsze organy ciata. Zadaniem szkoty powin-
no by¢ zapoznanie powierzonych sobie dzieci z takim wias-
nie systemem gimnastyki i zachecanie ich do wykonywania
cwiczen zawsze.

System powinien by¢ tak zbudowany, aby wykonywanie
go zapewnito, o ile to jest w mocy ludzkiej, zdrowie i zapo-
biegato wigkszosci chordb. Cwiczenia wiec muszg przede-
wszystkiem uwzglednia¢ dziatalno$¢ organdéw oddechowych,
trawiennych, krazenia krwi oraz skéry. Migsnie rozwing sie
woéwczas same w dostatecznej mierze.

Ten idealny system musi by¢ potagczony bezwarun-
kowo z codzienng kapielg i wtasnorecznym
masazem, nie powinien jednak wymaga¢ zadnych przy-
rzadow. Kazdy uczen po wyjsciu ze szkoty, bez ‘wzgledu na
warunki, w jakich sie znajduje, powinien moc stosowaé go
codziennie. Szkota nietylko musi nauczy¢ wykonywania ¢wi-
czen, ale przedewszystkiem powinna wpoi¢ w swych wy-
chowankdéw przekonanie, Ze te ¢wiczenia, zajmujace tak ma-
to czasu stanowig teraz i bedg stanowity zawsze nieodtgczng
czes¢ ich rannej (czy wieczornej) toalety. Wykonywaé je mo-
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ga i najbogatsi i ubodzy, stabowici i atleci, mtodzi i starzy,
dziewczeta i chtopcy, mezczyzni i kobiety. Wymaga zaled-
wie 15 minut czasu; kazde éwiczenie musi by¢é opanowywa-
ne stopniowo, aby nie obcigza¢ pamieci przerabiane kilka-
krotnie, a pdzniej przerabiane przez cale zycie. Wszyscy
muszg stosowa¢ wszystkie c¢wiczenia. Aby jednak mozna
je tylko dostosowac do sit i wkasciwosci indywidualnych ¢wi-
czacego, kazde c¢wiczenie ma kilka stopni, t. j. tatwiejsze
i trudniejsze sposoby wykonania.

Gdyby szkoty powszechne i gimnazja daty pozna¢ swym
uczniom przez system gimnastyki pokojowej, moj, czy inny,
calg rozkosz pielegnowania ciata i czystosci, tak by to dzie-
ciom weszto w krew, uczynityby bardzo duzo na polu kultury
cielesnej i higjeny osobistej.

Uczen, ktory przejdzie takie wychowanie fizyczne, bie-
rze rzeczywiscie od szkoty co$ na cate zycie. Bytoby to tem
wazniejsze, ze obecnie wszelka praca, czy to umystowa, czy
fizyczna odbywa sie w warunkach bardzo niehigjenicznych.
Jestem przekonany, ze przyszto$¢ urzeczywistni moje mysli.

* * *

Jezeli nawet jeste$ zdréw i dzielny tak, jakby kazdy so-
bie tego zyczyl, przyzwyczajaj sie pomimo to do codzien-
nych kapieli i wszechstronnych ruchéw. Gdy sie ma szczescie
posiada¢ zdrowie, nalezy dotozy¢ troche niewielkiego trudu,
by je utrzymaé i wzmocnié¢ jeszcze.

Jedynie pierwsze kroki mogg sie wydaC nieprzyjemne,
wkrétce kilka tych minut, ktére przywracajg mtodo$¢, stang
sie tak mite, ze niepodobna bedzie obej$¢ sie bez nich.

Powiniene$ to robi¢ nietylko dla siebie samego, ale i dla
potomstwa Twego, o ktore musisz dbac, by nie zwyrodniato
dzieki Tobie.

Jakiez to mnostwo dzieci zdrowych rodzicow przyjez-
dza ze wsi do miasta, gdzie je zupetnie pochianiajg zajecia
umystowe! Jezeli sg przy tem na tyle ,,szczesliwi", ze zamoz-
nos¢ utatwia im wszystko, to dotacza sie jeszcze zycie towa-
rzyskie, nadmiar jedzenia i picia, zbytki, a moze i r6zne na-
mietnosci.
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Z jakaz pogarda spogladajg na prace fizyczng, ktora ich
przodkom data kwitngce zdrowie, a posrednio wptyneta i na
nich w ten sposéb, Zze owa jednostronna hyperkultura ducho-
wa nie niszczy ich jeszcze zupetnie. Ale juz ich potomkowie
w pierwszej linji sg watli i nerwowi, a wnukowie od urodze-
nia sg jedng noga w grobie, lub, ze sie tak wyraze, od dzie-
cinstwa sg zaopatrzeni w karty wejscia do zaktadoéw dla obta-
kanych. Gdyby ludzie zawczasu zrozumieli, Ze ciato nie jest
obojetnym ,futeratem” dla duszy i rozumu, lecz gruntem,
z ktorego wyrasta wszelka sita twdrcza, moznaby wielu
nieszczeS¢ unikng¢. Nie powiniene$s wiec, niby bezwzgledny
dzierzawca wyzyskiwa¢ swego ciata, lecz, jak madry wiasci-
ciel uczyni¢ je przedmiotem staran i kultury, rozumiejgc do-
brze, ze to jest wkiad, ktory przyniesie duze zyski.

Cialo, ktore nie jest codzien sumiennie ¢wiczone, nie
ma dostatecznego ruchu, niszczeje, podupada, t. j. staje sie
przedwczesnie stabe i ,,stare”. Nie jest to oczywiscie zadna
przyjemnoscia, zadng specjalng taska, gdy sie doczeka pdz-
nego wieku, bedac zesztywniatym, ztamanym, wiecznie cho-
rym, cierpigcym, gdy zdolnosci umystowe zanikajg, a krag
zainteresowan staje sie coraz wezszy. Tak bowiem wyglada-
ja ci, co dozyli p6znej starosci, mimo, ze przez cale zycie
drwili z powietrza, stonca, wody i gimnastyki.

Widok takiej ruiny ludzkiej, napetnia wiele oséb mtodych
wstretem do starosci, tak, ze nie myslg o tem, by robic¢ cos,
aby zy¢ diugo. Nikt nie widzi faktu, Zze mozliwe jest
i zupetnie nawet naturalne utrzymanie sit fizycznych i du-
chowych nie ostabionych, choéby sie zyto 100 lat. Jakaz nad-
wyzke szczeScia i bogactwa datoby to rodzinie, panstwu
i ludzkosci!

Gtowne znaczenie rozumnych c¢wiczen fizycznych nie
polega w pierwszym rzedzie na wzmocnieniu miesni, lecz na
tem, aby wszystkie wazne organy az do mozgu, serca i mle-
cza pacierzowego otrzymaty codzien odmtadzajaca kapiel.

Czy mozesz przypusci¢ naprzyktad, aby kregostup, kto-
ry dzien w dzien skretéw i éwiczen
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wyprostnych, mogt naraz zesztywnie¢, zwapnie¢, lub przer-
wac dziatalnos¢ nerwédw, ktére przez niego przechodza? Albo
czy czeste gtebokie oddechy moga dopusci¢ do tego, by ptu-
ca stracity elastyczno$¢? Nie. Dziatajg one tak niezawodnie,
ze choébys$ zaczat je stosowaé w pdzniejszym wieku, dopro-
wadzg do tego, ze staniesz sie ruchliwszy, prostszy, wiecej
gietki, niz za dni Twej mtodosci. Mozesz nawet w ciggu kilku
miesiecy powiekszy¢ wzrost 0 2 — 3 cm. Dlatego tez prosit-
bym wszystkich, zaczynajgcych wykonywa¢ moj system,
0 doktadne zmierzenie wzrostu. Zanotuj tez sobie obwdd
klatki piersiowej w chwili wdechu i wydechu, a przekonasz
sie, jak roznica tych dwéch miar wzrosnie po uptywie roku.

Wszystkie inne dane, tyczace sie objetosci rak, przedra-
mienia, tydek, bioder, pasa szyi, wymagane w innych syste-
mach, sg tu bez znaczenia, gdyz nie dajg pojecia o ksztatcie
miesnia, a tem mniej o jego budowie i sprawnosci. Objetos¢
w pasie naprzyktad nie méwi zupetnie, co sie na nig ztozyto,
czy thluszcz, czy miesnie tej okolicy. Jezeli jednak chce sie
zada¢ troche trudu, by stwierdzi¢ naocznie swe postepy, to
trzeba sie wyfotografowaC bez ubrania, najlepiej z rekami
wzniesionemi w bok, a po uptywie pewnego czasu zrobi¢ dru-
ga fotografje, w tej samej pozycji, w tem samem os$wietleniu
i tejze wielkosci.
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