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En hiiTtmel klar, ett lagerns hem derunJer

Stod fii noll glad det fordiia Hellas verld.

Der talade nr len. pel och ur hnuler

Dn Vishet ni den lugna dygd heskard,

Der Ijddc Dikten lifvets höga iiader

Af Gudens glada, helga liiisniiig närd,

Cch hän b\^md Iljnltars. Gudtirs slodcr lifvet

I se^ers-trid for Friheten hlef gifvet.



Der s”gs man ock ej mensicans Iielhet slycka;.

Ej ^öll(ll•a enheten af själ och kropp;

Till styrkans, modets, hälsans fröjd och lycka

Palsestran foslr;.de de unga slägien opp
,

Och helga I.,agern sågs ock festligt smycka

De Segrare i Spelens kamp och lopp,,

Or.h så till kropp ocli själ en Man fullbordad

llelenen stod med. lugn och kraft omgjordad.

Ett sjelfviskt slägte följt hans ledning illa

,

Och menle, när det sig i kamrar slöt,

Sig mera vist ju mera det salt stilla.

Och mera starkt ju fortare del nlöt ,

Att så föisvunie hajbariels villa

Ju mer i vek löislappning det förflöt.

Och att jii mera kroppen niisie kraften

Dess mer i själen giodde odlingsiaflen..

Hit sågs sitt gift ork denna lära sprida.
V

Och manna-styikan vek i styikans Nord,

Och kraften till att handla, till att strIdai

I armen hlef mer svag, mer stark i oid;

Och kraften att uinhäia och att lida

Med hröstcts svaghet Idef ir.er svag ock spord.

Och nifd de häls.ns rosor som föibleknat

Ock sinnets nerv och styrka vissnat, veknat.



]\Ten om uti vårt iern ocli våra eTcsr

^Ej Manhemskraften blolt »kall bllf\a röjd,
'

Fördrifvom allt som hennes nerv förvekar

,

AU halfhet
,
hvaruti hon är fördröjd

,

Upplifvom dem, de raska styrkans lekar,
^

lill kroppens häidning och till sinnets frÖ;d,

På Vishetens och Styrkans vadjobana

Att till harmonisk helhet släglet dana;

Det ar den lära, jag här gått att yrka

bTot det förderl
, som lllvets rot förtär,

Och Dig, O Prins, som alla hjertan dyika,

Här till ett ödmjukt olTer blygsamt bär, '

Dig som I kroppens och i själens styrka

Ett helt och sköngestallad t Väsen är,

Och uti kraftens arm, i kraftens vilja

Eötent hvad menskan icke må åtskilja.

XJnderdånigst

lijJSfAF von II-CrujEJJSTAM.
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'mnastil'en har i renare t\der h6r-“

jat vdcha en allniånnare uppmårh^

samhet och ett lijligave intressCf

'S0711 jlere med bitterhet tadlat
^
utan

att liki^ål åanii striden synes vara-

afgjord, genom 6fvei'vcig(inde grun^

der
,
pd någond-era sidan. Fånge

har jag våntat en alfvarligare, un-^

dersohning i dessa åmneri af nd^

gon sakkunnigare
,
som med några

kraftjga ord skulle losa gåtan och

afgora tmstenx men forgåfves* och

år det blott for att våcka en tilF

horlig uppmärksamhet pd Gymna^
stiska bildningens fordelar , och

gifva lyckligare författare anled-.



'filng till en Jullhornligare fram

ställning och utvecklirg deraf , sot /

vågar frttrnirddä orh*-åt

mdnhetep, lenina detta försök.
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Skaparen? har, nedlagt hos, r^enni-

'skari mångfaldiga anlag, hyars äii-

ilanialsenliga ‘iitbildtiing skulle 4®"

fodra 'hennes egen och andras ,lyck-

sålighet
;

imeii ‘hyarje uppiiiärksc^

åskådare af det individuella lifvets

utveckling, ifrån harudomen till en

mognare ålders högre .fullkonillgheler,

känner af erfarenheten desvårigheler,,

soin möta den samma:, och hos såmån-

ga aldeles fötqyäfva dessa frön till en

högre cultur och en ädlare raens.k-

lighet. Lyckligtvis har naturen sjelf

underlättat deUa sträfyandet efter

•sjelfsländighet i yiljaMOcli handling,

jgenrmi, fanihällslifvets nödväqdigltet,

»om till en del befriade mensklighe'



ten ifrän vilkoiliga tilirallighefcrs*

oiöi delaktiga 'in värLari
,
då den gjor-«

de uppfostran till en väsentlig pligt

för medborgaren ; men denna upp-

fostran är antingen, pliysisk eller

moraLIsk., och den fhira ar den gruudi

på hvilken den senare måste hvila.

Kroppen är det medel hvarigenomi

vi kunna reagera pä sinneverlden,,

och på dess större eller mindre full--

komlighet bero också varseblifniii

—

garnes större eller mindre noggran--

lut, och af denna vUrksainlietsgrundI

aiia "såia erfarenhets kunskaper..

Ilvem som till exempel påstod, alt.

man häi uli icke borde biträda iia-^

turen, och göra af menniskan alt

hvad hon kan hlifra, skulle i våra

upplyslare tider anses med lorakt.

Ty om e) Kroppens ntveckllng åt-

följer själens sä tager hon öfvcrvig-



III

teii spå hans 'bekostnad ocli måste

sjelf skiLligen duka under ehuru

högt hon annars kunnat stiga, och

nödgas atli stanna nedanför den höjd,

'som horn kunnat uppnå om harmo-

nien bliivil yid magihållen. Man kun-

de invända; att många snillen och

lärda funnits,, som half en svag Phy»>

sik
,
men della vederlägger ej vär

sals; ty så ulmägkta dessa än varit,

hade de ju kunnat blifva det vida

mei a
,
om en svag kropp icke hin-

drat ulvecklingen af deras själsför-

mögenhetcr

Den fl ågan åler, för hvilken ål-

der Gymnastiken är ijenlig, tyckes

vara öfveiflödig; fy vid alla åldrar

Pli'.s le corps est faible plus il com_
mande plus il e.sl ''ort, plus il ohelt; il

fant rjne le oorjis ait de In vigueur pont
ohoir å l*ame. Un bon jerviteur doit Atr©

*

3?obudte. •* it0U»S£A¥.



•ch nti alla stånd bcliöfres rörelse

till krojDpens bestånd *). Hvar Jochs

etv bfchöfver ovilkorligeix den kraft

li vartill lian fåit anlag
j likväl är rö-

relse nödvändigare i några, medbor-

geliga förhållanden än andra, och I

synnerhet för dem som föra eLL stil-

lasittande lefnadssåtU

Gymnastikens nytta för’ staten i

allmänhet inser man lätt , om man
kan bevisa dess nvlla lör den en-

«/

skilda medborgaren, vi

ke underlåta att anföra något liärom,.

En svag och kraltlös menniska air

sällan en god medborgare; ty lian

älskai' cj sitt fildernesland med lii—

lighel ocli värma, som saknas lios

*) Une lol qui pareit élvp miirerselle clie*

tous les “hommes, c-est qtie sans i exer—

ea iie.peui jouif U» u same.



V.

byar ocli en som ej liar kraft att npp-

olfra sig fÖr detsamma. Spartaner-

na insågo detta så väl, att de dödade

klent coiistiluerade barn ,
som de

icke trodde kunna utbildas tlU krop-^

pen,

Alla aldre nallcners slorliet böf

man tillsknfyn Gymnastiken, som hos

cJern yar i största anseende ocli ge-

nom ])ublika hög-tidliglieter och pris-

uldelningar, på (jet liögsta uppmun-

trades. Alia äldre lagstiftare, upp-

muntrade älven sina medborgare

klll ändaraåfsenUga kroppsÖfniiigar,

Åfvcti funnos bland dem stora mäii .

till ölverflöd
;
älven i de mindre re-

publikerna. Kanske läinnade Spar-

taj erne densamma en skadlig öfver-

vigt, när den uteslutande af dem
yäidcrades; detta afgjorde väl derits



yr

-Öfvervigt 'såsom Krigare
5 men tio

blefvo långt efler i vetlenskaplig

bildning.—Hos Roinarne idkades den

rued ifver under republikens mäst

blomstiandc 'period, och äfven efler

- dess fall
,
vid Kajsaredöinets början,

vinlatle maai sig deroiu,, som Hora-

lius berättar, hvilken sjelf idkade

tloisamma. I Roms senare tider,,

togo Gyckhue-konster ocli iliealra-

liska öiiiiugar öfverhandeu
,
ot h vei'k-

liga Romerska au(|au började alt

mer och mer gä under; uumliglie-

leii föisvaun alldeles, ocli del slolla

Rom måste gifva vika för den

kralffulle Gölheii..

Om medelli<lcii Riddareanda, Iivil-

kon luiiViulsakiigen ulteckladesgeuoin

Kropp ö iiiugar,' äfveii vaiit \mder-

stödd af intellecluel bihhiiiig, som dem

'tiden saknades: sä hade deraf sakeillgea.
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nppslålt nagol stort och harllgf. Ha-

de dcrcmbt aderloude århundradet

ej så mycket saknat den 'physiska

ulbildiilngen
;

så hade visserligen ej

sä sloia villfarelser ocli misstag

med föl t ett så djupt moraliskt fÖr-

därf.
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,'i klen, då Gymiiaslikcn i^ppkom är

obekant, redan under Trojanska kri-

get idkades den af Gi-ekerne san-

nolikt voro de; icke uppfinnare der-

al, utan den leder slit ursprung _i-

från långt äldre tider. .Dä menni-

skan inträdde i samliällslifvet
,

1 ör-

jade lion alt vanvårda sni kropp ,

och anse den som en besvärlig bör-

da
,
som en för själen ovärdig bo-

ning, och man gjorde som
.
mänga

husägare nu för tiden; man lät den

förfalla., Man fant likväl snart, att

brist pä tjenlig rörelse var ett för-

däif äTyen för själen, som pä något

^sä^ måste,, aflijelpas och denna c^-

• 0

-b j

.

•b .fj J 't:

;
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Ir.renlict bar Gvitmaslikon {rolI<jetti

alt tacka för sin uppkomst hos do

Garnla. Huru nu^^hiirined mä vara,,

idkades den starkt
,

isynnerhet af

Grekcrne, som Jiögt varderade den-

samma; , deras Gymnastik var dock

helt och hållit krigisk i sin ])örjan
,

och ansågs nödvändig för bildandet

af krigsmän
;

'detta lär A^ara anled-

ningen till alla spel och prisutdel-

iiingar som öfver alt i Grekland vo-

ro imätlade; snart börjafle hon bllf-

ra en väsentlig del af den allmänna

xippfpstran. Sjelfva det Jiöga A^arde

hyaruli hon stod, föranledde en vil-

farelse som förorsakade dess ocli na-

tionens fall i framliden
;
inan bör-

_

jade att smänmgom anse den som

ändamål i ställe förmedel, och der-

af uppkom Athletiken, eller G y-

mnastica vitiosa, som Galleuu#



3

Ikallar den. — En man vid nama

Herodicus, som iefde, enligt Plato»

nägon tid föi e Edippocrates
,

var dea

första som lämpade henne till Me-
dicinen. Han gaf noga akt derpä,’

alt vissa delar af athléternes krop-

par, vojo mer eller mindre utveck-

lade efter den sla^s konst, som de

gjoide till sill liufvudsak, <qc1i der-

efter rättade han bruket uf kropps-

rörelserna : denna konst biel känd

under namn af Medicinsk Gymna-
stik *).

*) Gymuastica vera “et medicinas pars j(t so«
Jnm ciirat, ut liomiiies exercilatlonum
7)'orleratariim ope, et sanitalem acqui-
Tant

,
tueantnrve; 'et bonutn habitutn

adipiscantur ; ofito^oyw dicebat Flato»
T» jroXXa ciXXx , *T« yt/«

/xvecfftec ro7y tvivlen» xyS-gi»

^ois. GalenuB boc jtä esse demonstra*
"vit, in llbello ad Trasybulum, '©t in li—

iiris de tuenda valeludine.

3 .
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AU soni Alh]etiken fco^ öfver--

hand i Grekland, nalkades det ock:

sill upplösning *). Hos Romaren har

det gått ungefär på samma sätt. Så

länge Romaren var åkerbrukare, be-

liöfde han ej några konstiga medel till

sin hälsas och mai)na krafts bibehål-

lande
;
men sedan han böi’jade att

lättjas i släderne
,

antogs Grekernes .

Gymnastik
,
som under Roms blom-

strande period
,

var i sitt största

flor
5

ocli Plularchus säger: alt

vid hans tid voro alla dermed sys-

selsatta. Men då staten började luta

till undergång
,
förföll äfven här Gy-

4

' ’*) PtsUnrChus coiiressiis est, quod Graecis ni»

'hil aliud niolliiiem , atqiie servitulein

jnvexerit, nisi haee GymnasiJca vitiosa

,

•ujus opora torpente* atque relangue-

scentes ab armis delapsi sunt; coiUenti

pro stvenuis atque fortibus militibus se

bunes pile«l]:UiS st athtetas dici,

CAS$ioa.



miiaslikpn: till alLletik och forsväua

hell ocli hällit vid Romerska Riket3

fall, Galcnus liar i siu bok, de tu-

enda valctndine, starkt ifrat é=*

inoL Alhieliken jneu Gymnaslikeii

idkade Ivan sjelf, ännu vid sitt 35 äi%
I

rerserna hafva äfven i långllgÄ

tider salt mycket varde på kropps-

. öfniugarj för -få år sedan voro d«

anuu de enda, som ågde offentliga

byggnader och af Staten lÖnte läraro

för Gymnastiska öfuingar, som bé-**

vistades a£ både äldre och vngre. '

Vid Romerska rikets fall. föR

•) nallcntis ariis nomon ei non convenisso
“• (lixii. cum Alhleiae spe victorias ccn'pori

jiin assando
, rolioritjiie cOmparando ni-

ruum iiicurntHiljant
, montern crassain

,

sensiisqtie orrincs hebetes
,

lovpijo^ as
segiies reddeban-t.
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afvén Gymnastiken i gtöraslca r *)

<Ien krigiska hai' väl under Medel-

tiden florerat^ den medicinska var

dock försvunnen j den krigiska, för-

föll äfveu efler krutets uppfinnan-

de, och har alltsedan varit löga känd,,

om ej till namnet, ålminsLoue till

sina verkningar. Väl hafva några

aktningsvärda läkare skrifvit derom,

i medicinskt afseende : sora en Tissok

med flere^ men saken har ej deri-

geiiom blifvit mera allmän, ulan en-

dast ansedts i delta afseende gagnelig

lör sjuka. — Några få Nalional-le-

kar, som ifrån fordna tider bibehål-

lit sig hos åtskilliga Europeiska folk-

*) Romano Imperio dectinante, celerisqii©

in pejus ruentibus una etiam cuir. Im—
perio Gyninasia dc&tructa fuernnt , ei simul

cum ipsis, ars non parvam jacturam passa

fuU» MfivcuiirALis»
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slag, föllo småuirjgoni i glömsla; ty

makliglieteiis ogiäs qväfde dein
,
ocli

dessa lekar äro nästan hos de Na-

tioner^ som föiT nied ifver syssel-

satte sig dermed, nu mera knapt

käiida t/ 11 namneU
t

Gutsmnth lär vara den första,

soin med' alfvare sökte, att ibland

ungdomen, i Peslalozzis institut in-

föra Gymnastiken j, som' han sjelf

ansåg endast gagnelig för ungdom.

Men vi kunna doek med grundade

skäl anse vår L i ng, som den nyare

Medicinska Gymna likens fader och

upprältare. Det vore kanske för-

mätet att påslå, del denna Gymna-
stik redan hunnit utbilda sig fill ett

fullständigt Systérae; men väl, atl

den med stora steg dessa sednare ä-

»en nalkats sin fulikomlighetr detta
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påstår jag utan frukfön for motsä-

gelse och tror att deu oförlöfvadl uår

aia CLiliainatioiis-pLiakt.

Hv^acl år ändamåiet med uppfo-

stran? om icke he!a meiliiiskans ut-

Teckling till en högre fuJlkomlighet^

Således böra alla Physiska krafter

hos henne^ utbildas llil den liög.-;ta;

möjliga öfvereiisstämmelse och briik-

barhet, för att knniia hefordra en

högre intellectnell verksamhet, och

Tiljans oberoende af begäi en *), Ner-

verna b Öra slärkas, för alt kimna

" eniotslä väl kan af el.t liäftigare in-

tryck ; mnsklérne öf\as, for atC

sned färdigliet och lätthet utföra al-

f •

, .

"

*) M(X dt iruiTv?ix TTPOS fXVTt TljV

Ctllf.XTQS ftlVfl» • /e.»/!"?

fxx Mt\t *I« a.y.'uvcfxsviu yiy\Q^'^

qfds/ tao^^ortw YMi vytx. PlATO.
^

1» .
. , . -i

' —f. - r ,i..
'
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Ja rörelser; lederna göras böjliga

sinnena skärpas
,

och hela organis-

men småningom nlbildas till härdig-*

liet, styrka och lifligliet.

Grekerne utmärkte sig genom

'kroppslig skönhet och intagande pro-

portioner; de iHsågo att genom pas-

sande kropps-rörelscr
,

niusklerne

runda sig, blitVa fylligare, utväxla

till manlig kraftfullhet, och derfcre

visste de sä väl att löiena hos barnet

och ynglingen, den humanistiska bild-

ningens elemeuter.

Ilos oss är en välbildad inau

eller yngling,' nästan ett ovanligt

pbenomen; liarlill bidiager val vår

klädsel ganska jiiyckct
; ty de«i tvin-

gar kroppens mekaniska rörelser orli

hindrar vätskornas (ria omlopp. För
Ätt bekomma smala vador^ ben



1 «

och stoja knaii, Ijeliöfvei’ man hlot

bj uka Liäiiga stöflor, benkläder ocl

hart! t ULlbuiidua kiiåbaudf fölternjo

fördärfvas af trånga skor, och träng- -

bröslighot föi orsakas af tränga roc--

kar och västar. Men fornämligasM

äi’ brist på en a fpassad 'kroppsrörel-

se, orsaken ti!l en mindre val bildad;

kropp. Del giftes liaiidtverkare , nä—

slan utan vador och lär , 1y de .bru-

ka dem .sälhui
;
med liopkrumpnai

Jiändcr ocli armir, emedan de blott,

rörrätla qvlnliga .syslorj imtl in-

sjunkna bröst y nedhängande liurvucL

och krokig van-

ligtvis framlulnnde. Deras kro] p^.

är bragt ur all jemn\igt. Geuomi

f 'r stcirk kroppsrörelse äier, blir

man styf, groflcmniig', ovig och van-

siältl; hvilket inliäilär med bond-

folket..
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Barnc^.'i sjalsfönnögeiilietcr ut-*

'bilda sig långsamt
,
ocli lemiia krop-

pen helt ocIi hållet förötegeL Att

tvinga barnet till arbeleu, som fardra

själsansli ångning , inpau dess inliii—

iions-orgaucr äi o rigligl n'hildade,

ar att just 'silja aldeles tillintetgöra

dess lankeföiauåga *). Också ser man
dageligen ynglingar, som i sin barn-

dom visat ovuuiig omdömeski aft ^

slutligen atainia under medelinälLan

) Def fiunf*s kanske, icke nSgon grynvma-
, le och ttiern iUa löxstSdd uppiosUings—

method, än déii, att tvinga barnen lill

långvarig ansii äiigniiig , ocii fodra af dem
stora framstf^g: det är dera» talanger»
Qcli deras iiälsas giaf. Ti*sot.

Voidez- voiis niltivcr 1 infenigence d©
votre etéve cnhivez les forces q^u’cMe dolt

gouvenier, txercez contiiuielleineul son.

torps, rendez-le rohuslo et saJn, poiir le

rendre sage et raisoniiable
;

qti’il tra-

vajMe. qn’ilngisse, qiiil eoure, qii’il crie,

quit soit loiijours en mouvement. qu’il
»oit jhonrine psr la vigucur, et bJenlotj
U le sera par la ralaoiv Ravss£AXi.
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ocli clfiLla
,

. i fGljft af elL orörlatligtl

aiiiösfag Los uppfosUare . som tro sig'

i anietliiing af demia visade

lie t, 1) ”i:a sä myckel mer jaga' demil

framåt, dä
,
de kanske geuo-m eu slri*--

dig metliod* liade kuimat Iiimia tilll

något ovanligt *). Sjelfva biu’iieJis

oskyldiga lekar befordra själens ut-

veckling
,

dcrigeiiom att de stärkai

lauke-oi-ganeine och bidraga till altt

utveckla dem. Häremot ""iiiväsider

man: är lidens korthet ett Inifvud

—

liiiider. Detta hinder bör dock al!—

drig komma i öfservagancle. d’illl

nyttiga och nödvändiga saker luäste?

*) IDjijis'

I

c! enfaiits le cerve,au
,

est frop:

leiidre. dati-i-Jes vjeillprd' il est trop dur,,

et ces «letix f-xrés I 'i-mpfchpiit dc recevoir

les ospll liilions
.

qui 1'orinept la peipico.

I\l(juille 2 la corde d'uii iiisirnmeut >
iai-

tes-lå diiiclr dajis la cliaux, duns ces i

deiix cas, ellc est incapt-bic tle seudi'9>

Öus sviii. Ti3so«,



luan täga^sig lid ;' (!elta är eii onflåt-

1ig pligt. För öfrigt vet jag icke,

huru inan ens kan äI)eropa detta

skäl. Ungdomen beliölver ju nöd-

vändigt att hämta sig, om tnan af-

veii skulle antaga att själsbildningen

är Imfvudsaken. Ar det dä icke för-

nuitigare, att upptaga kroppsi'örelser-

na i uppfostrings-phvnen *). Om
man bortlägger mänga onyttiga sys-

selsättningar, säsom : den läilga mor-

gonsömnen; Romanläsning
,

kort-

spel , källargång; kalaser, m. m. d.

skadligt för bäde kropp och själ; är

Inera tid öfrig, an som behöfves for

kropjiens tillbörliga våialande. Det-

ta gäller dock blott for äldre^-ly för

I

*') Qiie les CKercices tlu covps et ceux de
l’espi-it servent de delassement los uns
aux aulres. — Rousseau. — Han ansåg
detta som uppfostrans arcauugi,
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barn måste nöd våncJIgl kroppens ut-

bildande rara bufvudsaken, orn man
ej vill boi'lskåmma allt , och förfe-

la uppfostrans ändamål. Kortsynta

göra äfven den invändning i all

kroppsrörelser alvända sinnet, och

gifva afsniak för slillaslllande syssel-

sättningar *). Delta iiUrälfar ahhlg,

då den ena sysselsättningen tjenai?

den andra tiii hvila och vederqvic-

kelse. Deremot av det högst faidigt,

att genom för myckel slillasit.ande,

vänja ungdomen till en viss overk-

samhet, som har elt svårt inflytan-

de på själen, och befodrar gerna me-

ra imaginalions njutningar och eii

*) C’est vne erreur bien pitoyable, 0*ima-
giner que 1’ exercira du roqjs nuise

aux . operations tle fesprit, comme si

ces deux actions ne devaient pas niarchef

de concort, et que i’ime ne dut pas tou-

jours tlirigec i'autre. Kov^ssav.



stacilig verlcsamliet för inbillnings^

kraften: ty del är ostridigt, att sjä-

lens uibllclaude allena
,
förstör ki’op-

pen
;

och att kroppens utbildande

allena, förvildar själen; liäraf följer

att ingendera får vårdslösas uttin

1)öi-a vi cftcrslräfva en fullkomlig

liarnioui emellan kropp och själ, så-

•soin det högsta af alt tänkbart

*) Många inbilla sig, att vettenskaper är®
blott ämnade till själens bildning ock
Gymnastik till kroppens. Mig tycks, att

begge äfo för själen. Den soui blott sys-
selsätter sig ii’.ed Gymnastik, blir kård-
hjertad. obändig, och den som blott sys-
seUälier sig tned venenskaper, veklig ock
cjvinlig. De böra bloll sättas i behörigt
lörinnlaiide till hvnrandia, derI(,’enotn

bildas (len visa oi-h kraftluila anden
; och,

i motsatt rörhfiliamle, den klemiga eller
låa menniskan. — Icke till bildande af
själ och kropp, till bildande af själen
allena; till utbildande af dess mod,
dess lihilosophiska kraft, .skänkte Gudom*.
lighei-n ms.iniskau vettenskaper ^ch Gj-i
inuastik. Plato.
Förjut ernå detta Jiciga niål,

e



Tv.roppén fordrar öViIIkorligeni

Verksamhet, om den ej på rigtigti

sålt befodras
5 om delta ej sker JiäU-

'y ler lian sjg skadeslös på ett ongligtl

. ocli skadligt sKl!
,
och deiifi än här--

rör hurvudsakligen en, i våra tider

fördärllig last, som gilpcr lu i men-

niskans organism; och undei'stun-

clom helt och hållet lörstördeu, ochi

Som högligen gynnas .af kroppslig;

fiyssellöshel *).

V3el af'de ofTenlliga lékarne införas, snm
ibland åldeidomens upplystare nationer,

bidrogo sS mycket till att bibehåll.» och

belodra deras idealiska krojips ‘skönbcl:

och styrka; till härdande af deras mod
och till utförandet af så stora hjelteda-

t >r , och ]u'i'ka de hade alt lacka, till

ocli med lör tleras höga själstyrka och

fikaldekonsfc ; sanningen och enkelheten af

deras känslor, och den gratie som ger

deras verk en oemotsiåndelig trollkraft.

Don som icke begriper denna senare för-

utsättning, och finner icke dess samman-

hang, har icke rätt iackttagit och stude-

rat raenniskaii. Stove.

O» uiider behörig diät >
och heiiorjgt
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Nar Yitl i4;:c!e -eller i5:cle ä-

ret, en hemlig kraft sprider sig

genom ynglingens kropp
,
som märk-

ligt iiöjer dess sinne
,
genomtränger

lians själ som en eld, ocli gör hans

muskler kraftfullare, dä är tid; att

lata honom starkare Gymnastisera,

alt den öfverflödande kraften ej måt-

te concentreras
,

utair kringspridas

i kroppen. Ty ingenting kan godi-

göra löjlusten af helsans kräft och

verksamhet, *') livarken rikedoni elle»i

ära^ lärdom eller vishetj lyd^tnär-

beffKliaiide af elt fritt, Tugnt och starkt
om!opp, kroppen öfvas lliligf, Imulér St-
sbiliga ansträngningar, och härdas emot
yekliga känsiors iniryck; så träder barnet
ynglinga-åldern , och denne i manna-

nian att sa skandliga och afsky—
värda böjelser kunna någonstädes fatta

Dötineu.

) Phvsiskt förfall oeh moraliskt fördärf,
äio uu^.a ined hvnrandra torhundne, och
de lagar

,
genom Jivilka man sörjer löc
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Vatvinde blir blott eu längtan efter

cn ljckligai’e framtid.
'

hälsan, tjena till sedernas upprätthål-
lande och förbättrande.

Dcbblet.

Elhehall hälsan, säger Fichte ; t_y der
»Ilgen hälsa och kraft linnes, der finnes-

«j eller själs-energle
, mod eller sinnes—

liB.;het. Sjuklighef nppliåTver näslaii at-
di les (rihelens verkan

,
och lemnar den-

'
ofl ctlige ingen ting öfrigl , utom vantnäk-
liga öiisl;ningar ach en plågande längtan^
eller ett lyckligare tillstånd.

hlyiket skelt ocli origtigt i tankesätt
och i rnoralisk känsla , är i si-n griind ej

annat än sjiiklighct cch (ors.lämiiing i or-
gaiierne; erh jag är fnllt ölverivgad, att

ell organifaiii-nens sundare tillstånd
,
och-

«n naiiirligare kraltcrr.es föidelning ocli

harmoni, är väsentliga grunden till det

man- kallar siindt nieniosko örstånd
,

och.

af deiiua orsak, tror jag, kommer att

tjvickhet
,

geiiiflyckt , lörhetsad inbild-

niiig.-.ki a/t , .siärinande länlasie, o. s. v.

äro vida allmännare hos närvarande ge-

neration, än ett rr»nt naturligt sinne och

riglig iirskiijningsgåfva, l.;S iag b-.lraktar

des.sa nutidens egenskaper, icko som
kraftjMtringar, utan som symptoiner af

en s)i:klig och o jcklig r.“thai liet; >åg.sr

hoppas, att gcuoin en iorlsalt b;*ttre
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Flitig själs-ansti’ängnlng7 « ocÄ

fortsatt kropps-sLillhet ,
kunna för-

störa clen bäst samraausatla kropp*

Tankens verkstad 'är hjernan, hen-

nes fuia fibrer äro dervid i ständig

spänning , och tröttas genom dess

fortsättande. De kunna genom öf-

verdrift råka i en obotlig oordning

,

och all tankekraft derigenom för-

störas. Hjernans fibrer' äro snart

sagt nervernas ' början
;

nerverne

måste således lida då hjernan genom

öfverhopande af arbete föi^svagas,'

och naturligare behamlllng af deu Phv-
siska menniskan, ålVen en sundare sjä-

lens stämning är att förvänta;

SkuUo el detta yttrande kunna väclw
den lörrnodan : att niånga genier icko
framkläckt de. slörsta orimllgheler , bilder
af deras upprnrda fantasie . och länktför-
mifligt^ om deras matsmältnings-organep
varit i bättre 8ki«k dS de lörfatlat

»fösterstycken. v



20

och denna svaghet meddelar sig åt

hela kroppen, hvars alla förrättnin-

gar bero af nerverne
; magen lider

isynnerhet dervid
,

ty han är för-

sedd med så mänga fina nerver. Man
må ej inbilla sig alt endast ett djupt

länkande försvagar nerverne; det'

, behöfs ej mer, än att -möda syn-

organerne, för att bllfva anfallen af

en otalig mängd nervsjukdomar. Då '

unga, späda menniskor, hvilkas hjer-

iia ännu är för lös, underkastas fÖr

.stark själs-ansUängning; i en ålder

dä deras kropps utveckling är ännu

ofulländad, sä äro följderna dubbelt

skadliga. Earalier var redan vid 8

års ålder en lärd, vid i8 en gubbe,,

•och dog 20 år gammal *).

, Denna Slder tillliör öTningar som stärka

kl öppen, ocli icke sLudier, som försvrga

ilen,. ^iösox.
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Deu förvända method
,
som vår

“ ungdom nu. fdljer, i silt sätt alt slu-

, dera, är högst fördärflig
;

de in-

stänga sig längre cl'er kortare tid.,_

'

all efter den examens beskalTeuliet

^

de iikola undergå; Iivila för lite.t,

• läsa för mycket, röra sig intet, för-

slöa minne och tankekraft: och bc-
^ .1

höfva dubbelt arbete och ansträng-

ning, lör att vinna ett ändamål, som

de snarare uppnått genom en för-

4 nuftigare method. Föreställer man

dem, det fördärjfllga af ett sä förvändt

saft att förväifs^a kunskaper; le de

dcråt, och säga sig icke kanna nå-

gon olä'geul]et deraf; men, förr el-

ler senare, visa sig olägenheterna»

och tillintetgöra irukten af all de-

ras osparda möda. Det har nästan

hunnit sä långt, att maii knappt kan

tänka sig någon lärdom; som ej är



bygd på ki’oppens försvagande. 1

allinänhel betrakta vi våra sjukdo-

mar_, som mediödda
,
våra laster,

«om följder af arfsynden. Mången

luxens slaf, anser kroppslig svagliet

för en finare själens bildning; och

vcklighet, som ett tecken till en äd-

laie iiärkomst. De lärde anse det

som ändamål för lilvet, som blott

är ett medel : ty icke kan lärdom

yara lifvets äiidamäl ? ‘‘').

Fortsatt stillhet försvagar rireu-

lation , ty hjeitat allena är ej i stånd,

alt underhålla deu **). De öiriga

) Zwickto.se Rrtiejlsan'kc)t scliif*nt mlr

^^icht weiiij^er tliö.icht, f-ls zir.;e lloser Lc-

beiis{^f“f’uss, J- V. rv1iu.LETi.^

vet li.ke'hvnket som ä'' ninst i:udlgt

" iöi^^meuuiskan : fÖda elier löietse.

i* CK EUMA K.

KroppsnJ^ct»'- örvRrirätfar all me»

tUfin o<;!> t-s.i aiiSes som d''t enda uni^^

' Tersal-mcdeb HorrsiA«.



mtisfcTevneg biträde ar derlill mtn3-

gäugligt; ineii kroppsslillhet fcrslap-

par dem, minskar värmet, hammar

nldiuislningen,. fördärlvar nialsmäll—

nings-organerne, och lägger gj’uud

ii 11 hela krojjpens sjukligiiel ocli

förstörelse.

Kommg Jacbt) i England , i sin

bo'" lill Plåns tlimlric^ ^joov)

säger; •’]blc-ind iiyltiga saker som

bero af ens fria vilja
,

förljenar in-

gen, mer berömmas |ocli anbefallas

än kropps-öfaiitgar ; 1y dessa mun-

tra lekar, öka kjaft.crne och befor-

dra liälsan. De tjeiia alt föi’jaga

trögheten, som kroppslig syssellös-

*) Arl-erman, nnser ef t sllllasll Innde TeT-
iiacissiitt^ soin kailan lill alia haclietitka
Jjiikilomar , ocli 'Tissot

,
rmaer kropps-

rÖieise, som bästa bolmediät (leieniot.
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, fiet medför, oclf alt I)ä]-da Icrop-

pen”. — Meji lideh varfvct för rid—

doliga öiniiigar försvann, oili Iujii-

di-ade lekar» ocli cfningai-., som for-

cioin ir.rinkommo ]>ä eii kia.ssisJc.

jord
5

Irmuade rum, al den fmare

n;aln!i!gf-a at de beqväma kort—

spclcii

Del kau r ä! cj nekas ad krop-

pen lill (11 ! Örjan, ar mer än me-
del för sjäien^ 1y om kroppens or-

gaiier äro bris! fal liga , sä hliiva sjä-

lens, begrepp det äfven
,

liviikel på-

) Dei har liiTnll sn vida, alt kroppsrö-
ri lsr är förvist nr bällre luis, ocli att

alla kr»pppsö(iiin^ar, som de gamla aiisSgo

som eii pljgl au öiva; |är<) af de Ire si-

st,'. ge iipi il I ioiieriie sa vSrdsiö.-; de , att

ji-on\ l,a 3 1
- deras namn ikall endast Im-

nas i Lexicua. Tis sot.
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slS.em1e kunde be.styikas ined rcaii-

ga exempel om bcliöldes; men

jag I villar, all någon beslrlder en

sä erkänd sanning, som grundar sig

^'på de.slörsle .mäns ferfarenlict.

TMen liksom alla incnniskor kun-

"Xia ulliildas genom uppfoslran, och

graden af denna perCeclibililel,^ be-

ror pä de slörre eller mindre sub-

jecliva hindren lios livarje indi^ndu-;

så är äfven kroppen till sin nalnr,

cll slutit lielt, livars ut^'ecklings-

prccess ej är oäudlig, säsöni själens;

iy i begreppel al’ p>j'oduct, ligger äf-

veii dess fullkomliga bestämning och

begränsning. Fiägaii är bJotl, alt

liinna det högsta målet för hvarje

individucl natur,. dess bögsla möj-

liga fuilkomlighet
,

och bär slutar

aig den pliysiska bildningen, och
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Kroppen blir återigen r»cd*l oeh oc-'-

gan för en bÖgre iiiidlig verksainhelii

Den lillvägabrliigade bai inonieri
,
bli»i

således .ingtMi jemvig^ emellan stri-

diga krafter; ritan blott ett nllrycfc

af själens underläfiade icactiou pä

siuucverlden. Derfoie måste derasi

Xilbirdaude gå ständigt hand i hand.

Oin inan påskyndar själens mognad,,

måste inan äfven komma kroppeai

till hjelp. Detta inlialfar, ty yarr,,

•ej ofta hos de lärde: en svag kropp,,

sjuklighet, ledsnad vid hfvet, odii

en fidig död: äro alt lör bedrölligai

följder, af denna alllör oita iulräf-'

faude disharmoni *).

'*') Hyricondrie utgör öfver havflen aF attai

jerouiska sjuktlomarf och «l>iiiua , liksom,

de ÖlveihaiuUMi tagande nervsjukdomar-,

iift ,
äro bvdiöili&a löljder al en Jö.-sva-.

gad ki'.'pp,

^nstiäuöoiiis.

bjätein öFverdiiln^n

f'i\ .vst.
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Alla tiders läkare- hafv^^a insetfc

nödvän diglieteii af kropps-öfningar,

för alla åldi-arj icke allenast för

kroppens ny Ila, utan äfven.för sjä-

lens. Den store Holfman_, säger ut-

tryckligen ; att lian utvecklat för"

ståndet lios dumma raéiniiskor der-

igenom , alt lian låtit dem njuta till-

börlig kroppsrörelse.

Alt llf förutsätter rörelse, brist

på verksamhet är död. Det oagladt

har man i våra tider, alt mer och

mer aflägsnat sig ifrån de sundhets-

reglor, som alla forntidens och nyare

liders berömdaste läkare, så kraftigt

och beständigt yrkat, nemligen : att

genom tillbörliga kropp s-rörelsei’

skaffa själen hvUa och vederkvic-

kelse.

4,



Ingen klass af medborgare är t

mera beliof af kropps-rörelse
,

fii

lilLerala ocli studerande ; dock ser

man dagcligeii, alt ingeu mindie

vinlägger sig derom, an densamma,

,och della af brisl pu kännedom af

dess vesänLlIga nytta för sludier. De

anse sig härigenom föi'spil'a en dyr-

bar tid
,
som genom studerande skul-

le bättre användas. Den tanken, alt

någon tid' derigenom förloras, är sä

mycket nieia ogrundad; som ingen

är i ställd alt beständigt och utan

livila arbeta. Wist kan nian tvinga

sig till en viss grad, men lörslapp-

ningen som följer ,
är i samma för-

haHaude långvarig, ocli ibland så

stark, alt man på en liel dag, knappt

•kan läsa oeh fatta sä mycket, som

pa några (å timmar, da jnan Iiar^

Iw iiat
;
och af en sådan öfverspäa-
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ning liärvörer en olallg mängd uerf^

sjukdomar.

lovde den fivigan nppsla:

livilkeii slags rcrelse är da den. ijen-

ligasle
,

deii lumst tldsplllaiide ;
den

som kan lättast alerslälla ' idlk-^rlig

lomis^i nerksvjbteniet
,
och sätta krop-

pen i stånd att reagera; hlodmas-

san i riktigt omlopp, malsaiältnings-

organoiie ocli alla kroppens delar i

vcrksainliet? Man liar löreskrifvib

åtskilliga medel' härtill, såsom: rid-

iiing,' fäktning
,
promenader. =— Ptld-

iiing, sä nyttig den än är, torde

vara för mänga for våldsam; dess-

utom har man i allmänhet sv^åi t att

förskaffa sig den. Fäktning, värkar

för rajmket ensidigt på muslderiie.

Promenad är oekså en altför. ensi-

dig rörelse, och således ui ndre ljeu«
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lig: del.Sj emedan kroppens delar^

icke komma i något iörantlraclL för-

hållande till livaiaiidia, utan sam-

ma delar agera ståndigt
,
odi pä ett

och samma såttj dels, emedan sjä-

len äiven kan fortfara under denna

rörelse med samma sysselsättning

,

och åtnjuter följagleligen icke ve-

«lerqvickelse och hvila.

Gymnastiken är den enda konst,

6om pä en gång up])fyl er alla rörel-

sens erfoderliga vilkor för alla ål-

d rar. Den kan modereras till den

aldrayttersta grad, och kan derige-

nom blifva nyttig för den svagaste

menniska *)j den verkar på hela

>) Gymnastiken, sä;;er laicianus
,

återstäl-

ler kraft ocli styrka, så väl lios dem so.

n

hafva en blek ock tiö^ massa at telma,

som hos en mager och ntinärglad kropp;

derigciiom
,

att de bortdunsta alla ska-
^
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kropps-syMemet på engång, och pa

alla delanie i syimerlicLj cleu kaii

deli.a vätskor, och

simrla och nyttisa. Dessa 0 »ifL •

ra samma vävkan p§ kroppen, sum k,.st-

niiiuni på spainnålen.

(iwnnasiiken lÖrliåHer sSg u\\ mccli-

dnen, som hanclauer till Clnrurftien
;

|len

är en så verk amt spechk, att medein

hva.på vl llln, vinoa deraf sm s or. a

krait. — Endast genom Gvnmasnkcns

kraft, knnna de gamlas omdicmska un-

derverk ö.k'aras som de med sa ja ocli

enkla läkemedel åsudkommo. Vuller.

— llaii anheialler kroppsrörelser, lOC

lum,sot, vaneiis(3t oc i
hypocondrie.

De Gamlas Gymnastik föitjenar att

sorgthiligl sEd.ras, ooli med passande

ät\drnig,ar iiilö.as. Di ii skuPe giiva \ic

liandeii f'örirä!lliga medel, art siäika, ocn

till vJiraktig hilsa å erstridtt, våra kän-

sliga och nerisvaga, Hei i ar, Fniar ,
Poj-

kar och Flickor. Gkuner.

Gymnastica in corpore sa no bonum ha-

hitum gnierare, ni" qne lanqnam sani-

tatis vel parfem. vel caiissam voiiseivan-

tem retiiiere conainrr t?t ob id ta>'t^ foit

apud vnleres Iinji-'S existimatjo •. nt Plato

atque Aristoteles, eam rempiiblicain haud

optiinam esse posse censuerint. in qna ta-

lis ars desiderarelur ; nec immerilo qui»

dem, q^uoiiiam si animi"seuiper habeuda.
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nai’ som Mist he^agnas
,

och man
behöIVev ticrtill blott air äiula den

möjligaste koila tid, for alt erfara

en välgörande verkan. Gymiiaotiken

ar således: el t system af rörelser

Ji varigenom ^ icke allenast muskler-

Jie ocli seuorue, utan alla kroppens

est cnra,»neq«e ille absq!i> ro‘poris aii-

xilio (jiifdqiinm firiiva-, aut {i Lnnm effi-

cei 0 valet; iis protecto siudend iin est

icorpotis saluliritati
, hon('(}ue iiabltnt. ut

et animo inserviie, et eiiis operatifi-iies

neqiiaqutU)! inipcdiie, s^^d adjuvaie pos-
sit: piopfer qiiod .•n Pjoiaj^nra Plato c. m
esse clniiduni appellrmihuii dWit

,
qni so-

]um animum exenens, ror])iis
,

i<^uavia

alque olio consuniit, OiianUim po:.rt)

ars gynuiasllcn ail hunc li/bitvm adi[ii-

scendum , saiiiiai emq'be coiiservaiulam ,

tum etiam reparatulani conferat, ut alios

prarteream et uiium Galieuum stbiram,

qui se iuiinilos pmpe Jnibeoilles ad bo-
mim habiluni revora s», et innimurvis i-

t<vm alios, ne in inoibns labyreiitiir, so-

la Gyniiiaslicn ennservasse gl riatiis est,

Mt nullo pacio nob .s- mitEiulnm est ,
si

riajores jiosiri iisque adeo corporis exe»-

«italioues wslimaveriut.

.1



båtle Inre och yltre delar hringas i

harmoni.

Det är då cngång tid, att söka

likna Grekerne i det som iöj tjenar

efterföljd i Gymnastiken utgjorde hos

delta fnlk, cn hufvud.aklig del af

ii
2
opfostrai}

;
ty de fumio att kx’02)-

jxens härdaxide, vighet och skönhet

hade eit icke ringa infylande pä sjä-

len. 1 Grekelat.d voro offentliga lä-

rare hesåldade af staten , och präk-

tiga byggnader uj^^döida för Gy-
mnastiken. Ilär visade sig om livar-

andj a : talare och filosofer, alt dis-

putei a och rxudei visa^ ynglingar och
t *

mäu
,
för att läia &ch öfva sig

;
sju-

ka och svaga
,
för att genom pas-

sande ölningar slaika sig och åter-

vinna.sin hälsa. Unga och gamla

,

lika och fattiga^ af alla stånd och
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vilkor; att liäii deltaga och vcdcr-

(jvicka sig. Delta vai’ ett värdigt

lidslördrif ocli sysselsättning för cn

stor Nation. Man beliöfver ej vara

svämiarc
,
för att linna någon ting

högt oc]i sublijnt uti den ifver

,

hvarmed i de offentliga spelen i

Grekland, ynglingen sträfvade, alt

föj-värfva sig en simpel olivekransi

alt ett folk hvars klimat, i så hög

grad manar lill he(|vämilghet och

vek lig ro, slet sig lör ett sa ringa

pris ur lättjans armar
,
för alt kam-

]Ki sig till mannamod och kropps-

kraft. Sä borde det äfven vara hos
\

nuvarande ISutlioner j
i synnerliet bö-

ra vi framför amha, sysselsätta oss

itied sådana öfuingai’, vi en lem-

ning ifrån den kraltfulle Göllienj
f ^

som sä lördelaktigt genom siu styr-

ka utmärkte sig.



Tillägg efter Riiclian.

Det är af hela ki'oppens saninian-

sälluing påtagligt^ alt rörelsen ej är

mindre nödvändig för halsan, äu !ö-

clan. Menniskan visar licligl sin Inst

derlill ;
och denna böjelse är u'aii

Ivifvel det slörsla bevis pä dess nyt-

ta. En lag, som tycks allmänt galla

för alla är: alt man ulan rörelse ic-

ke kan vara fiisk. Alla djur taga

så mycken rörelse de behöfva. Meu-
iiiskan afviker ifrån denna allmän-

na lag, och blir offer lör sin olyd-

nad.

Brist pä ijenlig rörelse
, är den

förnämligasle af alla orsaker. som



biiTraga alt förkorta lllslklen för

Ixirn
,

och göra cJcm sjukliga. Det

är förgäfves.de erbaliiten god kropps-

coiistilution, oni rörelse försuminas.

Tillräcklig rörelse knu liaiVa folj-

tlerue af Ocre begäiigiia fel
5

men
ingeu ting kau ers.äila ilensamina;

iy den ar alldeles nödvändig för har-

nels hälsa, fortväxt och stärkande.

Det synes otksä 5om drifleii derlill

N ore medfödd hos alla vartdser.

Den som uppmärksamt bclrak-

tar mennis ko-kroppens saiuraansäU-

ning
;

blir snart, ölverlygad, om
kiopps-rörolsens nödvändighet för

liälsans bibeliä lande. Kroppen be-

slår af eu otalig mängd kärl,hvar-

nli välskorne icke kujina oiiili jDa, u-

lan mnsklernes inverkan ocli (rjck-

iring
5
men hämmas detta omlopp



uppkomma obstiaictiouer saftenie

skämmas
;
oeh sjukdomar iuliima sig,

•k

Ådrovne. som taga sin början

länpt ifiåa hjeilat, och beslä ulat
/

tunna och fina liinnor, som ha va

ingen märklig conLrac',ioii , och löist

.emollaga bJo;Iet, der arterenias ul-

greiiingar tyckas slula sig; skulle

aldrig kimna ätcTiCra blod(‘l lill hjer-

tat, om de icke voro försedtie, i

synnerhet i armarne,* låie]i ocli be-^

nen. med. små klalTar elier valvler
/

till olika antal; elter delarn.es rlgt-

ning hvaruli de äro anbragta : des-

sa tjena alt qvarhålla blodet, då det

kommer i ådrorne^ och liiiidra det '

att flyta tillbaka. Men det skulle

länge qvarblifva, eller röra sig gan-

ska långsamt, om icke musklerna

ujidcrlijelple ocU lält9,de dess rörels*



^^enom ådrorne. Men utan rördse
kiimia hvaiken blodets omlopp eller

aFsömlritigarne vara fullkomlioa •. u-
laii löielse, kunna vatskorna ej be-

iKuigf.' l)erecias, ocli solidcrna iör-

Aarfva sig styika och faslhel. Iljer-

lals rörelse och lungornas ^ alla lifs-

lörrailningar
, med ('II; oic!

,
under-

lalLus Ibrunderligt genom röi elsen.

*
(

Rarn , som råda sig sjelfv^a, äro

i beständig rörelse: hvila och ef-

Mei tanke, äro vid deras ålder molbju-

driiule, och först vid lilllagancle ål-

(l('r, synes en intelleciuel verld upp-

gå för dem. Resfändigt instängda-

hUuid böcker, förlora de all kraft

och förmåga lill handling; de blifva

loiklernade, svaga, sjukliga och sna-

•rare dumma, an förståndiga, och hiif-

ja sedan under liela lifstiden igenom



känning af kroppsliga lidanden» Menf

det synes likväl, som ett undanlag

borde aga rum för damerna i deC

bildade sallskapslifvet
;
ty skönheten

och behagen äro sylphidiska natu-

ren, som med signerier måste fjät-

tras vid sinliglieteu, Brifing och

skönhetsgördelh spela deidÖre
,

eii

så märkvärdig role i den poetiska

andeverlden, och våra damer, som
ähnu älska det underbara, ersätta

bristen med planchetter och snörlif,

och hlmia ofta en fullkomlighet
,
som

troligen' blott tillhörer elheriska va-

rélser.

Hos dem som fora ett slillasit-^

sande lefuadssätt, stanna födoämne-
na i magen ocli tarmarne

;
dä de en-

dast genom en upprätt ställning kuu-



4q

na kringföras i kroppen för all föda

denj.dcraf följa iudigeslioner
,

(ci—

stoppningar och hypocondriska syni-

ptomer
,

hvaraf de ständigt besvä-

ras. Utan rörelse kan ingen secre-

tion beqvämligcn gå för sig : dä de

ämnen, som skola afloras stanna fcx*

länge i kroppen
,
måste det inedtoi-a

elaka följder, då de ål er insugas i

vätskorna.

De lärde äi’o i synnerliet plåga-

de af gikt och stenpassion. Den för-

ra har sitt ursprung; uti en dåhg

matsmältning och en hämmad ut-

dunstning. Det är omöjligt , att en

menniska, som sitter itrån morgonen

ända till aftonem, kan smälta ma--

ten tillbörligt, och alt afsöndringar-

ne kunna ske i tillräcklig mängd.

Då det äxnne, som skall genom hur
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ilen afclunsla, qvarbVfver i kropjjen

och vätskorna ej blifaa rigtigt be-

arbetade
,
måste sjukdomar nödvän-

digt uppkomma. Brist pä rörelse ar

orsaken till stenpassion. Stillasit-

(ande hämmar dessutom omloppet ‘ i

lefveru ocli föioi-sakar der obstru-

clionei-, hvaraf sqairrer i leFveim upp-

komma, soin äio sä allmänna lios

de lärde. Gallans afsöndring ocli

blandning med magsaften, är sä iiöd-

vändig; att dä den ej tillhörligen

sker, hälsan nödvändigt lider. Då
man betäjiker gall-rörens fmhet och

Port-^drans natur, som ej har nå-

gon pulsation, fastän lion förrättar

arteriel tjenst i lefvernj vidare alla

mag-organernes rörlighet, hvars al-

la adror leda till port-åderli
; och

dessutom alt inälfvorna : mesente-

riuin
,
mesocolon

;
epij)loerne, tryo-



ka på hvarancira, och himlm vat-

*koj;n^ omlopp
;
och slulligeu

,
hjer-

tals afståncl ifrån alla dessa delai'

:

aä blir man Öfvertygad
,

alt om ic-

ke rörelse ersätter dessa organers o-

•verksamliet
,

sä s.kola vätskorna ic-

ke circulera, ulan qvarstanna i sina

kärl^ förorsaka stockningar och ob-

structioner ;
hvaraf magkränipor och

hrisl på appetil^ indigcstloiier, co-

liker, gallans förljockuing, gallsle-

3iar m. m.
,

som aliid härröra af

hrist pä rörelse.

Lungorne utvidgas ej lillhÖrligt

lios dem, som ej njuta tillräcklig

kro2:)psröi’else
,

förstnckniugar och

concrelioner bli deraf en följd
5

ty

deras ställning, soni' myckel läsa el-

ler skinfva
,
lutade med bi"östet fram-

åt, motyerkar lungornas rörelser:
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hjerlats rörelser kunna också clerig<?«

genom skadas. Det år ganska nyt-

tigt, icke allenast forlnngonie, men

äiven i’ör liela kroppen
,

att ofta lä-

sa högt.
1

Hippocraf.es säger: Det är omö|-J

ligt, att den som äler, kan fortfam

att inä väl, om lian ej rör sig. Rö-

relsen lö.tär det öiVerfludiga af fö-

dan ,
och födan ersätter det, som

rörelsen skingrat. Han anbefalleu

måttlighet så väl ulr mat och dryck

som arbete och sömn. Om alla följ-

de dessa lärdomar, skulle "läkare—

korslen näsiau blifva Öfverflodig,

Utom epit,!( miska och tiillälliga sjuk-

domar, skulle de andra, vara ganska

fä,- om ej omätiligheten framiUslra—

Je cn otalig inangd.

Oväi’ksamlict och kleznighetp
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ka ännu mera pä ph}'sikeri ^ än pä

WKJraUleteu. Men oagtailt cle. gamlas,

lärdomar och efterdönieri
; öfverly-

gas nu fä om Gymnaslikens uytLa,.

'Likväl komma alla dej om öfverens,,

alt hälsan är det ovärderligaste aX

alt godt: hvaraf kommer dä, .att

" man missbrukar den, sä snart mao:

är i besitlning deraf? Hvarlöre, ä!-

ven dä man är angelägen om lien-.,

ne, gör man motsallsen af alt som

•rfodras for att älerfä henne.
I

Ingen ting är allmännare, än

att firma litteratörer, nei fsjukdoifiars

olyckliga olfer, göra alt för alt ä- -

terlå hälsan,, sedan de hlifvit sjuka;

likväl, om ^någon hade gilVit dem.

nägra välmenta räd, för alt förekom-

ma detta lillsländ , hade de säkerli-

med förakt emoltagit dem, el--
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la" åtrainstone ej fiägat derefler. Sa-

dan är raenniskaius svaghet och ob,e-

länksaihliet, -alt till och inccl de lär-

de hafva hrist på försiglighet; äf-

ven i sådana ämnen, hvaruti de hör-

de vara skai-psyntare än andra,, Des-

sa sä kallade Fil il osopher, äi.'0 okun-

niga om physikens första grunder

cdi kroppens inflytande på själen.

Själen, säger Ca.: ihcsins
, heror så af

lem pei amen te t och kropj)ens till-

stånd , att om mau kunde Ihina nå-

got medel alt öka skarp.simiighelen >•

vore det i medicinen man skulle sö-

ka det. Hoffnian liar besannat den-

nta sats *).

Det är icke nog, alt laga i'örel-

«e blott då, mau har lid., Alla de som;

t
I

motu optimi corp. Medic ix.
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förn eLl s!.;IIa;;il!an(le .Icriiad^sält, böm .1

anse rörelse som en huCvudsak och

vara lika mana qin
,

att ordentligt
|

laga mohoii, soui a'l stuileia. De
skulle härigenom, med mera nöje

j

åfcrlaga sitt arbele ocli liinija läng-t
j

mer, än pä dubbelt längre tid, dä
|

själen äi- ulmattad. Det är förun-

derligt
,
säger Plinius den yngre, till

livatl grad. kroppsrörelse lifyar för-

st änuet. Men denna rörelse bör .

I

ej vara mycket häftig, och bör olta
;

onivä-^ilas.

rsesar bicf
,
ongtadt den svagaste

constitution ,
en o.utUöUlig 'krigare 5,

och derlöse bade lian att lacka öf—
^

ningariie pä Marslältet. INfan inbil-

lar sig g« mcnli'gen
.

alt man njutit

tillräcklig rörelse, om maii elt par
^



4;

(

timmar äkl i vagaar, föriecltia med

fjädrar
5
men denna slags rörelse ar

knappt lilhäcklig lör sjuka. Men o-

lyckliglvis, aro alla kropps-örningar,

som A'oro sä allmänna lios lornlidens

nationer, så i miscredit^ att de me-

ra bildade folkklasserne ,
nästan skul-

le blygas att befatta sig derined.

De inse ej, att förnämsta orsaken

till astbeniska sjukdomars tilltagan-

de, är just den: att man sä totalt

'©fvergifvit alla ki-opps-rörelser. Det

vore önskligt, alt man åler införde

dem_, åtminstone i de offentliga npp-

fostrings-anslalterne
,

och att Gy-

mnastiken
j
den delen af medicinen,

som befattar sig med kropps-rörel-

sen, och som omfattar alla kiopps-

öfningar, för bibehållandet och åter-

ställandet af hälsan
5

blefve äler ett

ämne för n2:iplQstrare3 uppmärksam-
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Jief odi jöi’ imgcloiDciis lid fordi if.

— Könet iiibegripes liäruli: ty de-

ras sillande lefnadssatt förslöj- dera*

liältja, och jag vågar saga det: sam-

maiilefiiadens så.lliel.

Då man råder iricnniskor, som

åro an fallne af sjukdojiiar, föror-

sakade al ovcrlcsanihef
,

att laga sig

kropps-rörelse
,
såsom del enda \ (n k-

s innna medlet lill deras ålerslällan-

de; så blir man vtiLiIaid )ned o-

grundade och skcnlagra skal
,

för

all undandraga sig densamma. En

inångd oberopur i synnerhet del skä-

let : att många Ix.ifva upphunnit en

liög ålder, ulan alt laga sig i öi i Ise.

Man _ser alla dagar menniskur niå

vål, som begå exces-er af alla slag;

men exemplet af några få som und-

gå farai), bevisar icke^ att ej laian

år till.
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Af brist pä rörelse ,
uppkomma

alla dessa körlelslockiiingar ,
som nu

Uro så, allmänna och äio de envi-

saste .af ‘alla sjukdomar. Så länge

lefvcrn, njurarne och de öfriga in-

cllvorne fullgöra sina rörrättningar

,

blir hälsan sällan rubbad
;
men om

de råka i obeslånd
,
sä aflynar mrii

och blir sjuklig. Alla de, sorn Irafva

en efter sitt behof alpassad rörelse
,

känna knappast obstructioiier Hll

namnet; men de besvära alla dem,

som lefva i maklighet och ro.

Nerfvei ncs ömtålighet är en be-

ständig följd af brist på rörelse; ty

den allena kan slärka nerfverne ocli

förekomma den mängd sjukdomar,

som hafva sitt ursprung i nerfvernes

slapphet. Aldrig klaga verksamma

och arbetsamma menniskor öfver



sina neifver. \*hytt sag<?r, att kropps-

rörelser äi’0 sä nödvändiga för att

stärka nerf-sysLcmet
,

att nerfsjuka

skola förgäfves nyttja de ki’afligaste

läkemedel, ora de icke tillika taga

sig motion. Sydenliamn anbefaller

kroppsrörelser för alla liypocondri-

ska ocli hysteriska.

Om ul Juiistiiingen icke sker till-

hörligf
,
är det omöjligt alt vara frisk;

men utdunstuingen sker ej tillbörligt

ulan rörelse, Åmnet, som utdunstas,

qvai’bålLes, återinsupes i kroppen,’

blandar sig med safterne, skämmer

dem och förorsakar gickt
,

poda-

ger, febrar, m. m. Kroppsrörelse

allena, kan bota mängs sjukdomar,'

ansedda som obotliga, och Förekom-

ma dem, emot hvilka medieameute^

ingen ting uträtta.



Cheyiie
,

uti sin afhandliiig om

i

halsan, sager: aLt svaga och sjukli-

I ga personer, böra anse*kropj)srörel-

se som en Religions-sak eller oaf-

låtlig pligt. Vi äro af samma tan-

j

ke, för alla dem, livilkas göromål

i

ej lyckas medgifva till,räcklig tid för

lÖrelse. Tiden lill begagnande af

kropps-öfningar , bör vaia lika or-

dentlig och besiämd soo) malLids-

timarne. Alan kan i allniåiiliel be-

gagna dera, Vitan alt försumma sina-

göromål och nian tidsspillan.

Overksamma menniskor kla^a
!

^

j

ständigt, öfvfr ondt inuigcn, indi-

j

gestioner. m. m. Dessa sjukdomar,
' som äio källor till olal ga andra,

gifva ej s ilea för medica inchLer; de
kunna blolt bolas .genom en slark
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#cli forlsatt rörelse, h vilken de säl-

lan eniotstå. Man bör ej inskränka

sig till en A'iss slags rörelse; ‘den

som säiter de flästa kroppens delar

i verksamhet, är den, som man ma-

Slc rc3i’cdiaga. INIcn n;an l)cr ej fort-

sätta någon kropps-rörelse så länge,

att afniätlning följer; ty det försva-

gar blott i stället att stärka. Trög-

Iieten
,
liksom alla fel, dä man leni-

nar henne insteg, vinner alt mera

Täkle oclt blir i längden angenäm:

deraf händer, att de, som i sin ung-

doin haft In^t föj’ kropp-rörelser,

lätta sedan vedervilja deremol, när

de hli äldre. Detta är händelsen

Micd hysteriska, hy^ocondriska och

•icklfuUa personer, som derigenora

göra sina sjukdomar alldeles obot-

J3arn inå sofva så ' mycket d#
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åstHiicla: men for är sex a sjCi

timmai s >önm ( :1!] Hi klig , ocli iiigea

bör so' va mer an aiia limmar. Na-

turen bar l)estiim! iialteii till sönim,'

Insen är iördei flisare för häl-Ö O O

san än naUvak. på sÖmn i

rä.ter lid, fördärfv^ar ganska hastigt

dH häsla temperanaent; man ser att

de, som \aka mycket, äro hleka och

Tanstälde. Sömnen ar ljufvar© ock

mera välgörande, sä länge solen ar

under hoi’izonten. Alt sömnen må
vara hälsosam

,
bör man taga sig nö-*

dig ki opijs-rörelse och äta jnåuligt.

För mycket eller för litet j örelsey

hindrar sömnen. Likväl hör mati

sällan aikelsamma menniskor b*^
klaga sig öfver sömnlö-diet. Dem
mäöt vedtrqvickande sömn, är i bör-
jan af naltenj det är svårt alt saga,

om detla ar en följd af yanaii eller
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i lc'‘
;
jnen vi.ssei'ligen ar clagens böi'-

jan, häst passande för gci-oaiål.

Det äromö'ligt, attnägou. som
’ Tistas flere, I immar i ett rurn, livars

temperaiiir är öf\ ei’ 5o g. a Jer vqr-

mare än den yltre Infleiis, icke b.ir

blotlsläul, om han äu är aldrig sä

väl beläckt
5
då han går ut, för en

hämmad ti*anspiration , och delta, är

källan till ganska många sjukdomar.

Det är en allmänt erkänd sanning,

att bröstvärk , snufvor, flussfebrar

^ ocli fic re inll immatoriska sjukdomar,

så gångl)ara under den kalla årsti-

den, härröra af ett hastigt ombyte

af värme och kök!. Man har an-

märkl : alt man aldrig är i fara för

förkylningar ,
då den yttre luften ej

är öfver lo grader kallare än den

man andas i i um.



i Alla rnsgi [vande drycker, for*

sälla Nalureii uti ett feber-tillståtid

,

för att befria kroppen ifrån det för-'

gift man föiiärt. Om detla ilerera»

dageligen, ar det ej svårt att förut-

se röljderne. Om eh drinkare ej al-

tid är anfallen af acula sjukdomar,

undrar han sällan de ki oniske. Of-

veiflödigt njutande af starka dryc-

ker, försvagar oi-ganism^n och hin-

drar matsmältningen. Dricka och öl

njutna till öfverflöd, kunna ej annat

än meddela blodet sin egenskap och

göra det oljenligt till omlopp: deraf

obs'ruciioner och hmginflammalioner.

De flesle slora öl(h'inka)-e dö af trån-

sjuka. fylleri förstör ej allenas häl-

san, men ock sjäLsförinögenheierne.

Starka drycker, äro i synnerhet ska-

deliga för unga ineimiskor. De upp-
hetta blodet, förstöra deras krafter
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eeli hindra tferas \ jVirmga för-

slöitV s;n iiäl.sa ger.om dj'ick;ujdo, ii-

laij alljiirt berusa .sig, ineu genom

elt .s liitdigl piniplaudé; ly karlen Kro

släudigL fulla oeli slappa, cle al-skilli-

ga upplaaiingarne kuiina ide lii'I—

boj’das
,

ocli safenie ^ hl.l\a ii U
bö.idigL beredda,.

ITippeciMles sdgcr:. a!t föd:.!n b’)!'

Y^u•a i löi-ballande li'I aibeiet. Om
kroj.p kraJi(i"iio äro. .sLörre a.i bidu-

iuniiena , d. d,. oiu maleii kan till-

börligl siuäi:aö , leder dcu odi.sidr-

ker krappen; men (-m i\ öriom ,
ir.a-

teii i>fversli ,er d '!!a f(3i iiÄllar.de

,

Vi>id.v0.nmia derrif tn. uia.u-gd ol. gen-
I i I

lieler., -- Man i ör aldrig a!.a i ba.sl >.

oi’b i .synn-rlicl i.bm all Infga^ Ma-

tejis noggcViiina luggning, äi'* ganska

aiigelägaii ijr de-' 6 • n;a.ln;iigs ilttii
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okar salivens iifsöndi ing

,

' snrn hV

det k5a'’ligasle digesl lonsinedel. Då
man tillbörligt luggar maten, iiler

man verbeligen mindre^ men är bät-

tre född luggnliig bidrager tlessu-

luni gan.dta m^oket till tänderöes

eo!iser\ ;i.liou, — Osund löda och o-

måiliigbet framalslra manga sjuk-

domar; kroppens fillslåiid btuor lielt.

oeh Iiadel af dieleir lurn för,, dess

\',eLK.;jir;gar åÖ^o väl (‘j, - sä liasiiga-,

men sä if'\nke-l niei a varakl iga Waa
bcj' unc!\jl.a ill! bliiuda mänga sbigs.

låito!-, di ll s/ m nöjer sia n.e.l eim
'O» j’ o 77

gör alJiabäst.

j a!'an ali: diieka. n.rvckel’, af
X’ 7

bv;-'d dr\ ek .".oiu, bä!o! „ är den : alt

megsiiilcn c(r.in.kes och deiigenonr

biil\ er • kr;iri[ö‘i; deraf följer deijS

iöisvaganue
,

magens löi slappnii:g'_



ocli föduänmenas utdrifrandc ur ma-

gen ^ innan de luniniL smältas. De
drycker, som man'njnler varma cl-

I

"

ler ljumma, äro ärveii lärliga p*ii

el t annat sält ; de förstora slemmet^

som invändiet öfverdrager jnajTea

och iiieliVorne; nci-rverne hlifva dä

blottade och derigenoni föi'oi’.sakas

koliker ocii andra magplågor, alla

iicrfvcrne bekomma ock en rotlig-

liet, som år cis; ken till så mångas

olycka. Godl odi rent valleu bl'r

A'ara allas dryck, det liar den lörmå-

gan
,
alt npplö'a naslan alla aiiincii ,

och är eit iorlrå/fligi medel emot

]i, a'2,s \ i'a oeb gailaiis sRaipliet. Ajaii

bör dricka ett glas friskt \ a'lcn In ar

morgon når mau stiger opp
;

-det

fulländar inatsniåltningen, rensar ma-

<Ten, stärker Iicnoni , och gör sam-

ina väikaii som cll kallt bad. ^ at-



(en-drickaré' hafva i allraätihet re-

. naie förstånd,' bättre minne och fi-

nare sinnen. \ »

Jäsla drycker, som äro för^star-

ka, såsom bränvin, hindi-a matsmält-

ningen, och det är en stor villfa-

relse, att de, som hafva tungt arbe-

te
,

icke kunna vara dem förutan.

De förtära lifsandarne ocli föror-

saka en förlidig ålderdom; de bibe-

hålla kroppen i ett ständigt feber-

lillslånd, som mattar lifsandarne,

iuflammei’ar l)lodet och gör krop-

pen benägen till otaliga sjukdomar.

De skadliga följderne af ett bestän-

digt njutande afstaika drycker, kom-
ma gradvis, långsamt och äro i-

bland omärkliga, till och med i fle-

reär; mängden blir deraf bedragen,
och man föjstör småningom sin hal-
sa, utan att blilva det vaise.

« a



Eli läng fasta' botar icke nlsväf- i

iihigar. Magen och larmarne, för

mycket förslappade genom öfvcrflö-

tligt njuten föda, förlora sin styrka,

elt långt fastande försvagar dem än

mera, och fyller dem med väder.

Bägge ylleiiigheterne förstöra mat-

smältniiJgs-föi mågan.
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