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— *pxåta nu ide få förffrädligt igen meb bin eminner=

liga gtnnnaftif! £)et fan ju, föra bror, albrig mara bra att få

bär mriba od) fmänga odj anftränga fin arma tropp.

— §)marför ffulle bet icfe mara bra?

— därför att bet f)elt fäfert ide är Ijelfofamt. £)ef3utom

fjar jag nog reban länge märft, att bin tropp genom gttmnaftifen

fått en fåban befttnnerlig form. %. eg. bina armar fe ju allbe=

te§ förfärliga ut meb fina fyårba fnutar od) forflifa utmäter.

— §mab bu fållar fnutar od) utmäter, bet fattar jag ut=

medlabe muffler. ©åbana ffota ju armarna fya, elje§ äro be ide

normala.

~ 5lro bina armar normala
1

? W], färafte bror, bet funna

be mäl albrig mara! Enligt min mening äro be rent af fula od)

bet fula fan Ijelt fäfert ide mara normalt. 53etrafta blott en

fropjréarbetareå armar! 3)c äro raif§t albrig fåbana bär beftm=

nerliga fläggor fom bina, od) bu mågar mäl änbå ide påftå, att

ide en arbetares armar äro normala?

— So, fofter lilla, bet mågar jag! SBill bu uppmärffamt

betrafta benna antifa btift? 5)enna fraftigt btjggba muffel, fom bu

jer Ijär på öfmerarmenS baffiba, ben är t regeln tämligen out=

medlab l)o§ manliga fropp§arbetare. Sifnanbe är fallet meb benna

fraftiga fbra bröftmuffet, meb benna malf mib tjöften od) meb

många anbra muffler od) muffelgrupper — juft be fom göra an=

tifen§ bnfter få fföna.
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— ®u milt aUtfå päftä, att en arbctarcö fropp är Ottt*

medtab? alten fc bå på bonben§ fraftiga fjänbcr, fjanS fnlliga

ffulbror od) baftanta rtjgg!

— 3a, ocf) på I)nn§ oftaft fyopträngba, näftan orörliga

bröftforg, r)an§ fmaga magmuffler od) outmedlabe mabor od) lar!

9?ej, min ftyfter, fropp§arbetaren är nog utmetflab, men ide att=

fibigt, ide normalt, tt) intet enbart fyfifft arbete förmår f)armo=

nifft utbilba mår tropp. ^Därtill fommer att fropp§arbetaren al=

brig befitter ben toigfjet, ben fmibigljet od) lebigljet i rörelfer fom

fännetednar en aUfibigt utbilbab gtjmnaft. ©nbaft mälorbnab

grjtnnaftif, b. m.
f.

en meb affeenbe å froppen§ attfibiga utmed=

ling malb ferie af fraftiga muffetöfningar fan Ijarmonifft utbilba

tvål fropp, gifma ben gob rjåtlning, formffönfyet od) lebigrjet i

röretfer.

— Sat mara, att en perfon, fom bagen i änba utför tungt

enfibigt fropp§arbete, ide lan preftera formffonljet od) elegan§ i

rörelfer t famma grab fom en mäl grjmnaftiferab inbioib, men ben

förftnämnbe fan befto mera bjuba på ren fropp§lig froft od) ut=

Ijåttigfjet. (£n måra bagar§ Ijerremcmnagtjmnaft fan änbå albrig,

fjmab froppSfttirfa angår, mäta fig meb en fraftig od) groflemmab

fjöman, fmeb, brrjggarbräng eller flagtare, fnappt nog meb en buftig

bonbbröng.

— £ror bu bet, få tar bu mifte. 28téferligen gifmeS bet

en od) annan bräng, flagtare od) ölutförare, fom eger ftörre fropp*=

fttjrfa än en manlig gmnnaft, men bå Ijar alltib ben förft=

nämnba t för^åflanbe till gmnnaften en ftor, grof od) tung fropp§=

btoggnab. gör att nrib jämförelfer fåbana fom bc§fa få nog*

granna refultat, måfte för^åHanbena, åtminftone Ijmab tt)ngbeu

angår, mara lifa f)o§ bägge parterna. 2Bälj ut en fraftig fjö-

man, flagtare eller fropp§arbetare od) låt l)onom feban mäta fina

frafter meb en lifa ftor od) framför allt lifa tung gtjmnaft, od)

bu ffalt finna, att i 90 fall af 100 går ben fenare fom fegtare

ur täflingen. gör reften äro måra bönber od) fropp§arbetare
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toifät idfe fä ftarfa fom bu tycfeS antaga. 3ag mitt belt)fa mitt

paftäcnbc meb ett par exempel. SQÖib folfupplt)§ning3fällffapeté

muflffeft i Tammerfors arrangerabeS å folffeften en täftan i it)igt=

Itrftmng. 2Bäl par fjiiubra allmogemän orf) fropp§arbetare, ftora

ort) buftiga atlefammauy, pröfumbe fina frafter på en urigt om

25 fgr. knappt nog en blonb tio af be täffanbe förmåbbe från

[fulber^öjb ftämma ttrigten rätt uppåt. 33fanb unga gmnnafter fjar

|qg fett 15= ja t. o. m. 14=åringar, fom utan föregåenbe öfmng

eller färffilb träning ftämt upp lifa tunga migter. (£tt annat

erempel: gör några år feban cmftäflbe§ förföf i migtu)ftning uti

en förening, fom blanb ett femtiotal meblemmar räfnabe blott ttoå

gumnafter. 2Bigten, fom ffuKe lnfta§, ftämbcå uppåt af enbaft

tre förening§meblemmar, nämligen af be bägge grjmnaftema od) af

en (fager en!) tcfe=gtmxnaft. (Senare anftöUbeS förföf meb famma

migt i en ffola. Dfcfultaten bleftuo öfnoerraffanbe. 3 bet när*

mafte alla eleber på öfmerfta fla§fen, rjnglingar om 17— 18 år,

Inftabe raigten rätt uppåt meb fåmäl fjögra fom menftra armen,

ocf) många gjorbe bet upprepabe gånger. 9Jcärfa§ bör, att ingen

af be nämnba ynglingarna tibigarc öfmat fig i migttnftning, men

be fjabc alla imbcr flera år§ tib mer etter minbre flitigt gt)mna=

ftiferat. g>mab fäger bu om fåbana exempel? Stmiflar bu ännu,

få jfaÖ jag för btg räfna upp lifttanbe falt i fjunbrabetal. $anffe

finner bu reban, att ben öfmabe gt)mnaften, Ijtpab angår ren

froppsftorfa, öfmerträffar allmogemannen, förutfatt blott att fropp§=

ftorlef orf) loigt f)o§ Ijmarbera parten äro ungefär lifa.

— 3a, fytmb fan jag mäl annat göra; men l)uru är bet

meb utfjättigtjeten ? Äanffe bu fjelft meb tnftrjet förbigår benna

fråga? 3ag l)ar afltib t)ört fägaS, att altmogemannen orf) fropp§=

arbetaren är mera uthållig än herremannen, äfmen om benna är

gi)innaft.

— ©fenbarligen är bet få!
sÄfmen jag fäuner många orf)

utomorbentttga ex;empel på uthållighet fjo§ allmogemännen, orf) fär=

ffilbt fnna§ måra finnar i ben toägeu funna preftera allbele§
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oert)örba rcfultat. ffanffc Jjar ocffa bu f)ört talaS om ett poftbub

bär uppe i Öfterbotteu, fom i en fortjättning plägabe tifotygga*

(ägga 14 mil; etter om gumman fom robbe öfmer Dmorletij etter

om en fattig torpare i lanmftlanb, fom pä obanabe ffogSftigar bar

eu (jatf tuuua rftg en fträcfa of 12 filometer ; etter om farclffa jä=

gare, fom oafbrutct funna jat]a eu lo eller eu märg öfmer rjunbra

filometer; att nu icte tala om raära uorbfinffa ffiblöpare, fom i

utfyåttigljefåmäg be feuaftc åren ttmnnit oertjörba reforb *). Dfteu,

fara fufter, nu fommer ftämmeu! 3 åtta be nu uppräfnabe odj

i aubra fäuba anmärfning§tt>ärba fatt måfte be prefteranbc |>er=

fonerna anfe§ för t)rfe§menniffor, icfe amatörer **). 2Öt böra

fålebe§ jämföra be af bem nmnna reforben meb be refuttat,

om af t)rfe§t]i)muafterua uppnåtts
;

od) blir bet äter fråga om

be fiftnämube, ja bå fatta t. o. m. be förr i (Sreflanb munna,

få lofanbc aufebba refultaten fullfomligt i ffuggan. 3ag bef)öf=

mer blott nämna om amerifanaren -git^geratb, fom på fot-

tare tib äu 6 btjgn (140 timmar 34 minuter 40 fcfunber) titt

fofå tillruggalabe 610 engetffa mit, b. to.
f.

omfring 980 fi!o=

meter; om §oroe§, fom gicf 193 filometer på 22 timmar C>

minuter 25 fefuubcr; om 91. féorcoran, fom i en fortsättning ti)t=

tabe från marfen rätt uppåt en 5,44 fitogram§ nrigt 14,000 gåns

ger; om fapteu 2£ebb, fom fam öfmer engetffa faualen, etter om

be tmå fransmän fom för några månaber febau på oetocipeb tiU=

roggalabe 1000 fitometer på omfring 40 timmar. s

)lfmen ama=

törgrjmnafter funna i utfjåtfigljetémäg preftera rätt macfra rcfultat.

3ag mitt t)är framhålla enbaft par reforb munna unbcr be fe=

uafte åren af måra egna Iqnb§män. ©n ung preft, tfrig gtjm=

*) 9fleb reforb förftår man ett rcib altman täfling eller offent-

ligt tillfälle nmnnet utomordentligt refitltat.

**) Stmatöt* MlaZ en pcrfon, fom enbaft för fitt nöje* (fu0

utöfroar en fonft elter en fpovt.
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Höft, itjftabc för ett par är fcbart en 11 V2 fifogramS tuiqt från

nnufcu rött uppdt öfmer tufen gånger i en fortfättning. (©amma

år löpte en ung ftubent 2 (gamla fmenffa) mil på 1 timme 57

minuter, od) en l7--årig ffotgo§fe utförbe nrib ett tillfälle 1000

fnäbö}ukigar tid fyufftäflning. Snnettmranbe f)öft tttfrgggalabe en

ung gtytnnaft nrib en öelocipebtäftan 100 fm på 3 timmar 13

min. 35 fef. Te§fa od) btylifa exempel åbagatägga tybtigt od)

Kart, att gtymnaftrfen i fyögre grab än allt enfibigt froppSarbete

förmår jfaufa of§ utfjålligljet o rf) förmåga att unber en längre

tib öfroertoinna t)ttrc motftånb.

— $anffe f)ar bit rätt? 3ag r)ar ide få noga tänft mig

in i faten. 9flen i bet ftora l)ela f)a ju be frågor tni l)ittilt§

befjanblat marit af jämförelferaté nnberorbnab roigt. 9tf miba

ftörre intre§)e är frågan : i rjuru §ög grab o rf) på rjroilfer fätt in=

merfar gtjmnafttfen på mår fropp§liga orf) anbltga fjelfa? $an

orf) mitt bu äfmen tjära gifma mig en nöjaftig förflaring?

— frågan är raibtyftig. 9)?en om bit ger big titt tåfå,

få jfafl }ag till bef§ Mtjfanbe fjälla för big ett fortare förebrag i

fjelfoläran. gör att få rätt fl)n på faten, måfte rot bocf förft flai-

göra begreppet tjelfa. §roab är Ijelfa? §elfan är regelfmnben

ämne§omfättning i mår fropp, b. ro.
f. oftörb orf) normal mat=

fmältning, Plobbilbmng orf) blobrörelfe, anbning, affönbring orf)

nertnoerffamt)et. 3>t gifroe§ en allmän fufiologiff fat§ fom fyber:

ju fjaftigare orf) fullftänbigare ämne3omfättningen i mår fropp för*

figgår, befto mera oftörb är mår fyelfa orf) befto ftörre blir möj=

ligtyeten till fåmäl anblig fom fropp§lig roerffamljet. $unua mi

nu genom orbnabe froppSöfningar birefte orf) merffamt påffpnba

orf) reglera benua ämneSomfättniug, få blifroa ju fjälffaftet be§fa

öfningar i roåra f)änber mebel till fåmäl mår fropp^iiga fom mår

aubfiga fjelfa§ beroaranbe. 9)?eu för att bit nu ffall rätt förftå

färffilbt gt)tnnaftifen§ ftora orf) migtiga bettjbelje för ben nämnba,

i mar fropp förfiggåenbe ämnegomfättnmgen, fålebe§ för tjelfa, lif
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oct) toerffmtfyt, få milja tui nu närmare färfföba froWJSöfningar*

ncrå iuflotanbe på organtémenS olifa förrättningar.

$örft mitt jag bå göra big uppmärffam pä, att metmtffmtS

mujMatur i |ort)åUaube titt tcoppM öfriga betar utgör cu fä

öettjbanbe ma§fa, att t. ej. en fraftig man om 70 fttogramS migt eget

omfring 42 % muffelfött. ^aturltgtmiå måfte ett ftärfaube od)

utbitbanbe af benna ma§fa mara af en ofantligt ftor betubelfe för

ämue§omfättuiugen i bef§ &#t. ^uffelfubftattfen eger förraäga

att genom fin egen mcrffamrjet i f)ögre grab än anbra organisa

mäfnaber od) i motfats titt alla böba maffiner förnya fina egna

beftånb§belar. ®n fraftig öfnmg af muffeln gör ben faftare,

ftörre od) rörligare, ©nmnaftifen beforbrar atttfft muffulaturcnS

uttoetfling od) föröfar bef§ förmåga titt arbete. ®etta fommer

o% fom bu firar, ffatt finna, i mänga pnfeenben titt c^obo. 2^

tom of§ taga i Mraltanbe t. e& anbtjemtningen. 3u fraftigare

od) bju^are benna werfftätteS, befto ftörre mängb luft inftrömmar

i lungorna, befto rifligare bttt utbytet af gafer cmettan luften

od) blobet, od) befto giftigare förfiggår ämncäomfättmngen i mäf=

ngberna, tfomterfjet bå blobftrömmenS baftigljet &eitwn lämpliga

fcoW)§öfnmgar påffunba§. TOcn för att en toerlUgt bjup inanb=

ning od) grunblig utanbning ffatt funna förpggå, erforbra* fj.älf--

fattet, att bröftforgen är tillbörligt rörlig od) att be för aubf)emt=

ningen affebba muffterna förmå merffamt utföra bröftforgen§ uö=

biga formföränbring od) bäraf uppfommanbe wotymtittöfoittg,

bröftforgen* rörlighet fan i ofantligt f)ög grab öfa§ mebefé mäU

orbnabe ' gnmuaftiffa öfniugar. ©cnom mätningar företagna uuber

en längre periob å tufental§ inbioiber f)ar man funnit, att jtiu

nabeu emettan bröftforgen* omfång toib bjup inaubuiug odi ut=

anbning är f)o§ gnmnafter ttriba ftörre (l)o§ goSfar od) ^lingar

bubbelt ftörre) än f)0§ icfe-gnmuafter. Te förra, lnmlfas anb=

mngSmuffter lifafom åtta öfriga muffler äro fraftigt utmectiabe,

funna atttfö tillföra lungorna en ftörre mänab luft od) - nmab fom

icfe är bet miuft totgtiga - göra utaubuingeu fuUftäubigare än
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Mtbta mcunijfor. (Sencmt ofmannämnba mätningar fyar man

befStttotn fommit till följaubc refultat:

att &röftefé omfång f»o§ mera öftöabe gtjmnafter är ftörre

tia f)L>3 miubre öfttmbej

att anbnmgSfapacitetett eller förmågan att inanba§ en ftörre

mängb luft är fohnerligen ftor t)o§ goba recf= od) barrgmnnafter

•

att bröfteté form od) rörlighet är fullfomligare l)o§ fåbana

tjnglingar, Ijmilfa unbcr r)ela fin ffoltib regelwmbet gtnunaftiferat,

än f)o§ fåbana, fom å be lägre fla§ferna icfe åtnjutit orbuab gr)m=

naftifunbermténtng eller från benfamma marit l)elt od) fjället be=

friabe, od)

att bröftforgen ljo§ i raällefnab od) mafligljet u|)|)foftrabe

barn, (nmlfa alfé icfe erhållit gtjmnaftiff utbilbuing, är liten, f)Op=

tvängb od) jämförelfemté orörlig.

£)et ofman fagba roifar tillft}He§, att orbnabe fropjråöfnin*

gar förmå fraftigt utbitba bröftforgen, göra ben rtjmlig od) rörlig,

fjioarigenom lungorna få möjlighet att tillföra froppen en ftörre

mängb af bet lifgifmanbe furet famt förmåga att Saftigare od)

grunbligare aflägSna mib förbränningen i tuäfnaberna uppfomna,

för fjelfan otjenliga gafer.

Unber manlig anbning l)ar luften ej fritt tiltträbe till luu=

gorna§ olla celler, tt) en ftor bel af bem äro oftaft i följb af

t)ttre mcfanifft trt)c! rjopftämba. Uti fåbana celler fan bå icfe

getter ga§utbt)te ega rum, tt) blobct Jjar ej fritt tillopp till bem.

Tiämnbe cellers näring måfte alltfå aftaga od) omfättningen i bem

afftanna. TOen bå inträber ett fjufligt tillftånb, tt) när ämue§=

omfättningen uppl)ör, mibtagcr förruttnetfen. 28i finna praf
()uru migtigt bet är att mi bagligen utföra fraftig otf) bjup

inanbning. Cd) bå man betänfer, att anbntngSförmågau öfa§

genom gnmnaftif, få framgår ju bäraf, att gumnaftifen gentemot

anbf)emtningen f)ar en färffilb mtéfion, ben att ftärfa od) nt)bitba

fjälftua anbningSorganen, lungorna.
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©lobet iiv ämneSomföttmngenS förmeblare. Tet tillför frop=

peu§ QÄa organ od) toäfnaber bc för bem uöbiga näringsämnena

od) afläg§nar frön bem genom förbränningen uppfomna otjentiga

probufter. TOcb ju ftörre Ijaftigtyet Mobct rör fig framåt i ftbror

oct) fytaörSfärl, befto lifltgare förfiggär ömneåomfättningen, befto

friffare bibehåller fig organismen, ©enom gmnnaftifta öfningar

beforbra un blobftrömmen§ b,aftigr)et, odfj bäraf framgår Kartigcn;

att roi genom gmnnaftif fnnna påffynba ämne§omjättningen. 3ag

milt närmare förftara fafcn. 3)å en muffel fammanbrar fig, ut=

öfmar ben ett trucf på närligganbe blobfarfé mäggar. ©etta

trrjcfé iutncrfan på artererna (puféåbrorna) blir jämförelfemté ringa,

men befto ftörre blir ben på oenerna (blobåbrorna), fjttrilfa i mot=

fat§ till artererna ega m\\xta, tätt uttänjbara roäggar meb ringa

elafticitet oct) fpänning. 3)å nu muffeln§ trucf träffar be§fa, prc§=

a§ be formligen irjop. 53lobet måfte i fåbant fall meb öfab rja=

ftigljet föfa fig mäg antingen framåt eller bafåt. 3 följb af blob=

åbrorneS egenbomtiga btjggnab, fan Mobftrömmen i bem icfe gå

tiflbafa, utan ben måfte röra fig framåt i riftniug mot hjärtat,

©ijmnaftifén påffynbar fålebe§ blobftrömmenS fjaftigljet i åbrorna.

därjämte åftabfomma fropp§öfningar twltjmföränbring i f>Iobfär=

ten. 3)e§fa blifma än förlängba ocf) utmibgabe, än förfortabe od)

rjopträngba. £fropp§öfningarna§ inmerfan på blobma§fau blir

alltfå lifnaube en mantig fugpump§. s)innu ytterligare fan gum=

naftifen på ett merffamt erjuru inbireft jätt öfa Mobftrömmen*?

rjaftigfyet. 3ag tmr tibigare framhållit, att lämplig gtjmnaftif ftär-

ter anbningSorgaucn, Ijmarigenom bjuparc od) kraftigare inanb=

niugar fatnt ftörre uttxnbgning af tungor od) bröftforg möj=

liggöre§. DJfen bå nu bröftet fraftigt fpänneS od) utmibga§, måne

lungorna i följb af lufttrijcfet famtibtgt fmälla till od) uppfnlia

l)ela ben inre förftorabe bröftfainteten. $lje§ ffutte ett tomrum

bär uppfomma. 9Ken lungornas egen elafticitet fträfttmr till att

braga il)op bem. $ötjben l)äraf blir ben, att be organ, fom ligga

uärmaft lungorna, jålebeS hjärtat od) bef§ ftora blobfart, blifma ut-
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fatta för ett miubrc tyttre trorf au be mera aftiiaSua oenerua orf)

lHUTör*färteu. hjärtat fommer bärtgenom att i föröfab arab fuga

till ftg blobet ur närmafte uener. göljben blifmer föröfab cirfula=

Hon. (Sn bjup incmbnmg unbertättar atttfå (jjärtmerffamljeten,

fraftiga anbningåmufflej merfftätta anbningen, gtymnaftifen öfar

be§fa muffterS arbetsförmåga orf) gör feröftforgen rMignfe; atttfå

inmerfar gptnafttfen äfmen på betta fatt påffnnbanbe Mobrörelfeu

orf) bärigenom öfanbe ämue§omfättningen.

tyå famma gång gtymnaftifen öfar anbrjemtningenS ftorlcf

od) jdlcbe§ påffmtbar ämne§omfättningen, utöfmar ben ett mätgö=

raube infhjtanbe äftnen på matfmältningen. £)en fyinbrar Mob s

ftocfningar att nppfomma t be finafte r)årrör3färlen orf) i be

förtlat od) organ, fom Ija ttU uppgift att afföubra föbau upp(ö=

jaube fafter ; beu beforbrar ämneSomfättningen i fiälfma matfmält=

ningsjorganen, rjmarigenom be*fa§ nt/bilbntng orf) förmåga att fulla

fin uppgift öfaS, orf) fluttigen åftabfomnier ben en rent mefaniff

fnåbning af föbau i magfäcfen od) tarmarna, l)marigenom ben f. f.

periftaltiffa rörclfen unbcrl)jälpe§.

(yn tiftig ämne§omfättning förfiggår ftunbligen äfmen i

ueroerna, ryggmärgen orf) fjjäman. 3)å nu gtimnaftifeu förmår

öfa författningen af blobet i lungorna orf) påfft)uba blobfrrömmenS

(jaftigfjet famt jålunba beforbra ämne§omfättuingen i troppen* alla

betar, få framgår ju bätaf, att änbamåféenligt lämpabe fropp§=

öfningar fraftigt ftärfa, nmMlba orf) utmecfla äfmen ueroftiftemet,

rjmarigeuom bet bibef)åtte§ t normalt b. m.
f. frifft tittftånb. ($tt

mätgöranbe inflntanbe på nerofyftemet orf) be för bet anbliga lif=

met affebba organen måfte fjälffattet mäftigt intoerfa äfmen på

fjäfémerffanu>ten, h) bet anbliga lifmeté fpänftigfjet orf) arbeta

förmåga ftår i bireft förfjåttanbe titt ämneSomfättntugen i l)jär=

uan. 2öi finna fjärof att grjmnaftifenS bettibetfe för mårt anb=

tiga (if, bef§ frifffjet orf) arbetébugligtjet icfe är minbrc än

befä bett)be(fe för mår froppStiga ()elfa, ©enom gt)mnaftiffa öf=

ningar ftärfc§ bejSutom mår mitja. 3u mera 6ett)banbe motftånb
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mi ha att öfmermiuua, ju ftörre mar frodiga fmagljet od) flapp=

I)ct är, bcfto ftaftigare måfte ben frän förnatt utgäenbe milje=

impulfen mara. v>tuarjc öfning af froppeu blir alltfa en öfning

jämmäl af miljan. §äraf framgår fa jmdnmgom anbettS nar*

mala mälbe öfmer troppen, fjaubfingSfraft, fjälffeeljerffmng, kftuU

jamfyet, mob odj i^ärbigT^ei od) menniffan fänncr fig ega en fri,

friff od) feblig anbe i en funb od) fraftig fropp.

— SLacf bror! $ag fauner mig nu lifligt öfmertugab om,

att gijmnaftifen tttäfttgt inmerfar på ben i mår fropp förjtggåenbe

ämne§omfättningen od) bärigenom utöftnar bireft iuflutaube pa

mårt lif, mår ()elfa od) l)anbling§fraft; men JM bu oeffå fytfaS

öfmerttjga mig bärom, att en fåban påffi)nbab ämne§omjättning

icfe åtföljes af en motfmaranbe reaftion. 3ag fruftar för att

gijmnaften på älbrc bågar blir ftuf od) miubre arbetsför od) att

f)an går en förtibig böb tiH möte§. 93fau l)ör ofta fäga§, att

t. ej:. eirfu§gt)mnafter icfe länge rjålla ut od) att be bö jämförclje=

mté unga.

— §mab betta (lag af meuniffor angår, få lefma be för

att gt)muaftifera od) gl)innaftifera ide för ätt lefma. 2öi funna

fålebe§ ide fullt jämföra bera§ förljållanben meb amaiörgtjmna»

fterna§. $?en om bet nu bemijar pg, att cirfu§gt)mnafter eller

öfmerrjufmubtaget i)i1e§gt)tnnafter uppnå en mebelålbcr, fom öfmer*

ftiger ben allmänna mebelålbern för män i (Suropa, få framgår

ju bäraf irjbligt, att ide en§ bera§ gumnaftif, få enfibia, od) målo=

fam ben än oftaft är, merfar förfortanbe på lifSlängben. Sttjmärr

-föreligga ide några ftatiftiffa bata i ben magen, men jag l)ar i

fafen famtalat meb åtffiEiga, ttE urfeSgnmuafternaS flaf§ f)öraubc

män, od) be tja alla enftämmigt intygat, att jåmäl män fom

qminnor l)öranbe till beraS tjrfe uppnå en mt)det §ög äiber od)

att be bibehålla fin rörlighet od) arbet§friffl)et Idngt öfmer bet

manligas gränS. Om clomner od) afrobater ide föra ett utfmä?=

manbe Bf (fyuilfet blanb mera framftåenbe „artifter" t)tterft jållau

inträffar), få funna be offentligen uppträba od) upptvåoa faftiift
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ännu mib 60 od) 70 ftr§ ålber. 3 regeln fjar t)rfe§gtminaften

iinnu »ib 50 år§ ålber t mtjcfet f)ög grab finn fropp§liga fär=

bigljeter t bemött, fyttrilfet juft ide fan fäga§ om menniffor i att=

mänhet. DMgra färfftlba flag af cirfitétjrfen funna mtéfertigen

förforta lifmet, nämligen fåbana, fom förutfätta en onaturligt fyögt

uppbrtftoeu r)järttt)erffainc)et. Wtn rjjärtmerffamljeten blir albrtg

onaturligt nppbrifmen ljo§ en gtnnnaft, tyan må nu feban mara

nrfesmcnniffa eller amatör, tt) gtimnaftiffa öfningar utföras albrig

i en fortfättning längre tib än t)ögft par minuter. 2)rfe§gt)mna=

[terna fjafroa ju odjå, i motfat§ titt jonglörer, parforcertjttare o. b.,

ett fraftigt, frifft od) gobt ntfeenbe. Od) bå nu bera§ Ijetfa icfe

ttber af be målbfamma od) oftaft rjtterft enfibiga rebffapåöfntngar

fom be utföra, Ijmarför ffulle bå amatörgtjmnaftema, fom axbda

måttfullt od) attfibtgt, taga men titt fin Ijelfa? 3 StmTlanb, bär

man ju Ijar ratba ftörre erfarenhet i fafen än l)0§ of§, är man

tämligen på bet flara bärom, att menniffan mebel§ baglig od) all=

fibig friffgbmnaftif fan förlänga fitt tif meb omfring 10 är.

SSadert få! Dd) tänfa mi på roåra egna fmå förf)åttanben, få

fan bet ju ide förnefa§, att måra älbre grjmnafter äro ganffa

lifSfraftiga od) att be fmibarligen fya nrndet ftor utfigt att uppnå

en r)ög ålber.

gör mttdet od) för litet fan bod ffaba allting, tftoen för

gt)mnaftifen gifme§ bet en grän§, rjttrilfen mi ide Böra öfmerffriba,

fåmiba mi milja unbgå menliga följber. 9Itt enfibigt Bråfa meb

migtlnftning eller meb en målbfam rebffap§öfning etter att gt)m=

naftifera flere timmar bagligen mebför l)elt mifSt mrjdet mera ffaba

än gagn. 5J?en titt od) meb i ben l)änbelfe, att en eller annan

inbioib genom onaturlig od) öfmerbrtfmen gtjmnaftif tager ffaba

titt fin fjelfa, få äro mi bärför att§ ide Serättigabe att uttala

ett förfaftelfebom öfmer gmnnaftden i be}§ §elt)et. ®ct faller ej

fjetter någon förnuftig menniffa in att förflara ätanbet fåfom en

för mår Ijelfa ffablig procefS, om od tufental§ gourmanber gått

en förtibtg böb titt möte§.
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— £>u §ax nog rätt! 9flen jag är tttmngen att ännu göra
ett par inmänbningar. 28ib anftäEanbet af gnmuaftiffa öfningar

inträffar eller fan åtminftone inträffa inånga olt)d§faE. Cm nu
någon unber en gtjmnaftiföfning Bryter nacfen af fig, få motmägeg
betta albrig af ben minft, fom imnbrabe anbra inbtDiber af od)

genom fina gumnaftiffa öfningar erl)åEa.

— 5Ru talar bu riftigt oförftånbigt, fnfter lilla! m böra

aEttb fe faferna i ftort. §mab bettjber bet för fofterlanbeté ruäl

odj menffHgl)eten§ framtiba utroedling, om genom be ibrottéliga

mebel fom ftärfa od) ftålfätta mår tropp, en eller annan inbtuib

tager fel till lif efler lem, blott fjunbrabe genom bem utmecf(u§

tiE färnfriffa, tyärbabe, l)anbling§fraftiga män od) fminnor, aEfi=

bigt od) rifligt utruftabe för lifroeté famp. 9)cen för reften ffaE

jag fäga big, att j>lnd§faEen unber g^mnafttftimmarna äro till

antalet tjtterft få. 3ag tuiE befyfa mitt påftåenbe meb ett er,em=

pel: 3 ett läroroerf, rjmarå förljåEanben jag noga tänner, f)ar

unber förloppet af 18 år ide ett enba aEmarligare olndSfaE un=

ber gtjmnaftifleftionerna inträffat, om jag unbantager några min=

bre bettjbanbe förfträdningar od) mridningar, fjroilfa marit en följb

bäraf, att go§farna ide åtltybt lärarens upprepabe raarningar od)

påminnelfer. 8folan f)ar unber be§fa 18 år arbetat meb i me*

beltal 9 fla§fer. fyroarje !laf§ fyar 2 timmar gt)mnaftif i

medan od) läroåret omfattar 34 medor, få blir leftionernaS antal

för t)ela ffolan 612 per år, f)ttrilfet unber 18 år gör 11,016

leftioner. 3 mebeltal funna rtri på flaf§ räfna 25 elet>er od) bå

unber r)roarje timme enfyroar eleö utför omfring 4 rebffap§öfningar,

få blir fotalfumman af utförba öfningar, f)tr>ilfa funna föranleba

tiE ofydåfaE, något öfmer en miljon. Odj unber aEa be§fa öf=

ningar l)av inte ett enba allmarligare olt)d3faE inträffat. %\tl

lifnanbe refultat l)ar man fommit roib be flefta läromerf i toåxt

lanb. $an man bå meb ffäl påftå att gtjmnaftifen är farlig eller

att möjligheten tiE ofydéfaE unber gtjmnaftifleftionerna är ftor?

3ag förutjätter naturltgtmté att be gtjnmaftiffa öfningarna ftå un=
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bor hifigtéfufl od) förnuftig lebning. ©åfom ett ytterligare bemté

på att gmnnaftifen imber normala förfjåflanben icfe mebför några

nämnmärba måbor för ben gmnnaftiferanbeS tif od) f)elfa !an ju

ännu anföras, att ofydSfaflSförfäfringSboIagen fåmäl $o3 of§ fom

i utlanbet icfe forbra förl)öjba premier af perfoner, fom fnfSla meb

gnmnaftif, erjuru be göra bet af många flagS tjenftemän, Ijanbt=

merfare ad) arbetare. 9?aturligtraté inträffar utom ffolan ofta nog

btoerfe olndsbänbeljer fåfom ben= odj armbrott, fmåra roridningar

od) bnlift, men när rja ej oförmögna pojfar räfat ut för olnd§=

fyänbelfer? 9?u är bet ju för reften fråga om orbnabe gt)tnnaftif=

öfningar. Dd) jag ber big obferoera, att i mårt lanb ännu ingen

gi)mnaft marit utfått för olttdSfall meb böblig utgång.

— tyå fenare tiber tjar man t mårt lanb meb attt ftörre

ifmer, intreSfe od) framgång börjat ibfa r)marje flagS fport. Enligt

min tanfe fan ibrotten fullt erfätta gtimnaftifen. §milfen är bin

åfigt i fafen?

— Sugen färffilb ibrottSgren fan täfta meb gumnaftifen i

förmåga att allfibigt utmedla mår fropp. Mi fportanbe beftär i

enfibigt utförbt muffelarbete, od) gt)mnaftifen$ uppgift är ju att

gifroa froppen en attfibig öfning od) fjarmoniff utbilbning. £)ef§=

utom utfätta mi of§ unber fportöfningar i mt)det f)ögre grab för

oludSrjänbeffer od) faror af afla flag än bå mi utöfma gnmnaftif.

— 2åt få mara, men förnefaS fan mäl ide, att t. er., en

ftnbffolöpning eller en fftbfärb unber en foWar, lugn minterbag

är modet mera Ijelfofam än en gnmnaftiföfning i en mörf od)

bammuppfnEb fal

— Sa, mifst är bet få, om bu nöbmänbigt fom miltor

roill uppftälla, att minterbagen ffall mara Jjärlig od) gnmnaftif=

fålen mörf od) uppfnttb af bamm. 9tten unber lifa tottre fört)ål=

lanben funna beSfa nu nämnba flag af ibrottSöfningar albrig i

märbe täfla meb gmnnaftifen. 2öi§ferligen tillföres unber löpning

på fftbor od) ffribffor roåra lungor en ftörre mängb ren, friff luft,

fnoaraf mår organism feban f)ar gobt unber långa tiber, men
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bön ligget ocffå uämnba öfningar§ förnämfta företräbe. 9?å*

gon bireft uimecfiing af mår fropp funna be blott i mntfet

ringa grab åftabfomma. 6åfom maranbe en batanferöfning tager

t. er, ffribffolöpningen mtéferligen en ftor bet af rroppen§ mujfu=

latur i anfpråf, men ben förmdr ic!e göra betta i ben ut=

fträrfning, att öfningen i fråga ffutte funna rjarmonifft utbilba

mår fropp
;

färfftlbt fan ben icfc utmedla mår öfmerfropp. §mar=

fen armarna eller båten§ muffter få bet mått af öfning fom be abjolut

nöbmänbigt bel)bftt)a. ©fribffofporten är nog fyelfofam, färffitbt för

fruntimmer, men ben förmår icfe utbilba ftarfa, miga, attfibigt

utbilbabe inbifciber, mäl utruftabe att öfmerminna Ijmilfa fnfiffa

motigrjeter fom rjelft. 6åbant fan blott gumnaftifeu åftabfomma.

— 9)cen f)ar bu tagit i betraftanbe ben fänfla af mälbefyag

mi erfara efter en måttfull motion på t. ej:, ffribffor? §mab

fjar bu att ftätta upp mot ben?

— 3o ben fänfla af mälbeljag jag erfar efter en mät orb=

nab od) mäl lebb grjtnnaftiftimme, fom flutat meb t. ej. lämpliga

fprångöfningar. llbrig fönner menniffan fig få lif§= od) rjanb=

lingSfraftig fom efter en fåban öfning. 3ag erfar ofta en

länfla af trötthet efter utöfmanbet af en fport. Någonting bö=

lift fänncr gijmnaften albrig efter flutab gi)mnaftiföfning. 3uft

bå fänner f)an fig ftarf od) i ftånb titt fjmilfa anfträngningar fom

fjelft. Se bär åter en ftor od) migtig ffilnab!

— 3ag mebgifmer, att ffribffofporten bör tillmätas minbre

märbe än t. er, fftolöpanbet od) bollfpeien, men jag mitt tro, att

juft be§fa ibrottégrenar fomma gnmnaftifen ganffa nära i egen*

ffapen att taga froppen§ r)ela muffutatur i anfpråf, förutfatt näm--

ligen att be bebrifma§ meb lif od) luft famt på ett förnuftigt fatt.

— TObeleS rött! äfmen jag ftätter ffibfporten od) bottfpe--

len, be må nu feban f)eta tamn=tenni§ etter fung§bott, fricfet eller

grän§bott, främft af atta ibrotter, (fegting, fiffe o. b. öro inga

ibrotter) od) jag mitt mara ben främfte i nrfaubet på att bcSfa

ibrottégreuar måtte i måra ffolor flitigt öfma§, bå mäberlef^för-
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Imllauoeua [åbmtt mebgtftt>p. 3ag gör bet icfe bärför, att Jag

ffotte tillmäta bcm ftörre märbe än eller en§ närmclfctt>i§ famma

betybcljc fom gtjmnaftifen, Jag gör bet bärför, att nri en ftor bet

af aret äro tumngna att gtytnnaftifera i flutna rum, bär luften

änbå albrig är en§ nöjaftigt ren, od) jag gör bet nribare bärför, att

beSfa nu nämnba öfningar i totfS män fomplettera gtjmnafiifen.

oärffifbt bollfpeleu förutfätta l)0§ utöfwaren ftor ljurttgijet, lifftg
s

f)et, påpafStigrjet od) l)anbling§fraft od) fyoab be forbra, bet

gifma be äfmeu få fmåningom ät utöfmaren. ®c ffänfa o}§ fäfer

blid, fraftig Ijanb od) förmåga att oförffrädt od) utan tmefan i

frittffa fall ögonblitfligen od) fraftigt ingripa, ©fibfporten, fom

ju odfå är en jämförelfemté aHfibig öfning, eger befSutom ben

förbelen, att ben fan ibfa§ af fyvm fom Ijelft od) att un unber

utöfmanbet af benfamma tillföra lungorna en långt öfmer bet tt>an=

liga gåenbe mängb friff luft.

9ften gtimnaftifen erbjuber of§ änbå många märbefulla före-

träben framför ibrott od) froppåligt arbete. Öhjmnaftifcn fan

öfma§ när fom Ijelft ocf) Ijmar fom fjelft. £)eu är icfe

bunben till tib eller rum. S)en tt)erfar fraftigt, all*

fibigt ocfj
f
äf ert. £)en fan öftoa§ af ung ocf) gam =

mal, man ocf) ftoinna. 3)en fan lämpad efter alla

förf)ållanben oc^ afpa§fa§ efter olifa inbioiber§ fttjrfa

ocf) tyelfa. 3)en inbefparar tib. £)en ffänfer of§ i

f)ögfta grab ftt)rfa ocf) migljet, f)elfa oel) utl)ålligl)et,

mob oel) fjälSnärmaro, fjälftiltit ocf) l)anbling§fraf t.

(Slutligen ännu en ide omäfentlig nrinft, fom ju fommer äfmen

framtiba ftägten till gobo: ©hmnaftifen utbilbar froppen
fjarmonifft ocf) alftrar formffönljer. därför: leftne gnm =

naftifen! 9)?en lefme ocffå ibrotten! ®c tu ffola icfe

ftälla ftg upp emot tytoaranbia. ©c ffola fomplettera
fjtoaranbra, ingå i fnoaranbra, utfylla l)U)aranbra. 2Bi
böra öfma bem bägge, men nu ffola tillmäta gt)tnna =

ftifen ftörre märbe, egna ben omfo rgSfullare uppmärf*
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[dmfyef, jtväfma till att fä bon allmänt erfänb o c I) all-

mänt utbrcbb i alla famtyäUSlager, tt) oafjebt g,l)mna =

|tifen§ ftörre inneboenbe märbe, jä böra ro i btatia, att

a,t)tnna)tifen föber ibrott, men i b r o 1 1 föber icfe gtyui

nafttf.






