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E

1. §

Az Gszasmiivészet akar mint mulatozasi cik, akar mint
egesseget fentarto, ’s a’ felbomlottat helyre allito szer min-
den testgyakorldsokat sokkal felyiil halad, és valdban meg-
érdemlené , hogy nagyobb figyelem fordittatnék rea, az elet-
miivezetre hato sokszerii iidvis befolyasai kifejtetnénck ,
¢s rendszeres tanba foglaltatninak , hogy igy a’ szenveds

emberiség ezen hatalmas gyogyszer célszeri hasznalatival
elhessen.

2. §.

Hogy az is id6ktd] fogva ezen miveszet nagy hecs-
Len tarfatek, és szorgalmasan tizeték, senk; sem tagadhat-
Ja, ki egy kevéssé jirtas a regiseg torténeteiben, kiilini-
sen illetileg a reégiek dve szereiket, mulatozasaikat, ¢s
Imruiasjﬁtékaikah mellyeket testeik erfsitése véget annyira
iizének. A Spartinok gyakran meguszik az Eurotas folyat,
A Romaiak esupa mulatsagbol atiszak a Tibert. Ki nem
ismeri bizonyos Lacedemoni polgar’ a Syracusai kérdd ki-
ralyhoz intézett feleletét, kinek a fekete leves nem épen
Jol izlett: hibiz, ugy mond a polgar, a sziiksew

ges fuszer,
millyen ? kérdi @’ kiraly — az étvagy, mellyet a testgyakor-
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las, és az Eurotas folybani dszis szerez meg. Mar Hordic
elitt nem vala ismeretlen az dszas iidvis hat;isa; mert a
Tibert haromszor ataszni, ’s réa harom pohar bort inni
ajanl. De leginkabb napjainkban divatozik ezen miivészet,
és olly szivvel lélekkel ismertetett el {idvis hatisa igen sok
€s kiilsmbféle bajaiban, nem csak azegész életmiivezetnek,
hanem eggyes részeinek , és rendszereinek rendelleneségé-
ben is; hogy nem csak a feérjfinemiiek, elkezdve hét nyolc
eéves gyermektSl a negyven éves férjliuig egész lélekkel
forditjak erliket ezen miivészet tulajdonokka tételére; ha-
nem meég a gydnged nénem ls, részint dnkedvebdl, résziu
orvosi tanacsbol szinte egész tiizzel iizi ezen gymnasticai
gyakorlatot, és a férjfiaknak e’ miivészet tulajdonokka te-
telében mit sem enged.

3 §.

A mi az uszas ifidvds hatasat illeti, legkissebb Ket-
seget sem szenved, hogy ebben a hideg fiird minden ha-
tasai a gymnastikai gyakorlatok iidvis eredmenyeivel egye-
siilve léteznek. A’ test tisztasaga a por lemosasa altal moz-
dittatik elG, melly gyakran a ki g6zblgest meggatolvan sok-
féle bir kiitegekre okfejiil szolgal. A kigdzilgést a hideg
viz nem nagyobbitja, sGt inkabb kevesbiti, tehit nedv-
vesziéssel az wszas nincs Ossze kitve; a potle elvalaszta-
sok azonban uszas alatt kiilinisen a vesékben izen eli
mozdittatnak. Legnevezetesebb tonikus gyogyvszerkent mii-
kodik ; az uszas utan kinyebbnek, es mozgekonyabbnak
érzi magat az ember, az izmok rugekonysaga nagyobbit-
tatik, az emesztés rendesebben foly, az életmiivezet gyenge
alkatja jnvittatik. A’ hideg viz nagy részeét a betvegyes haj-
lamoknak eltavolitja, és sok idiilt bajokat gyiikeresen
gyogyit. A koros érzékenységet meg zabolazza, s a lcg-
es hevmerseklet roktin eés Kiilombfele valtozasai ellen a
fcstet mint egy megavja,



4. §.

Az iszdas mint gymnastikai gyakorlat célszeriisége
altal a tobbieket joval felyil mulja. Ugyelni kell itt azon
sokfele valtozatokra, mellyek az uszas kiillombféle modjai
altal a helyzetvaltozatokbol és mozgasokbol az életmiive-
zetre jotékonyan haromlanak.

A kozdnseges uszas alaft minden izmok mozgashan
vannak, f0kepen a nyakizmok, ugy nem kiilomben a hat,
agyek izmok ki faradnak, minthogy az uszas alatt sziintelen
Osszvehuzodasban tartatmak, e€s igy ezek leginkabb erd-
sidnek. — Mas nemében az uszasnak, mellyben a karok.
felvaltva vizen kiviil léteznek, a melly izmai, a kotalan-
csas, es legszelesebb hat izom ténykednek ; innen kivet-
kezik a mellireg nagyobb kifejlidése, a benlétezi életmii-
vek nagyobb terimet, es tobb erit nyernek. Ezen neme
az uszasnak az erének nagyobb megfeszitését igényli mint
az elsi, és ugyan azért az életmiivezet szilirditasat . job-
ban mozditja el6. — A’ haton valo uszasban az életmiive=
zet elireészi izmai vannak Gsszehuzodasban, €s ezen neme
az uszasnak legkevesebb erdfeszitésbe keriil. — Van még
egy mas neme az uszasnak , mellyet vizgazolasnak Wafjers
trecen hinak, lol a test fels§' része nyugalomban van
akarok tetszés szerént mozoghatnak ; de annal nagyobb erd-

vel miikddnek az alvégtagi izmok , €s azért ezek legjobban
fejlodnek ki.

D, §

Minden mas testgyakorlds kissebb, vagy nagyobb
mennyiségben nedv vesztéssel parosul a’ megfeszitett bir
Kigizilges altal; az dszasnal ellenben a viz merscklete,
a sulyos nyomasa nem csak nem apoljiak a Kigizilaést,
sOt inkabb megzabolazzak e¢s visszatartjak. Ezen szilar-



8 -

dito hatds az Gszas utan azonnal mutatkozik : ugyan is ezen
gyakorlds utan magat sokkal erdsebbnek , mozgékonyabb-
nak érzi, 's mintegy ujsziildttnek , ujpolgarnak véli magat
a jo Isten szabad ege alatt az ember. Azuszast tehatnyaranta
mint egy ellenszereill lehet tekinteni az e hév idd gyengets
befolyasanak; minden erévesztés nélkiil eselekvi mozgékony-
sagot hoz el§, igaz joggal tarthami tehat az uszast egy bé
forrasnak, mellybél éldelet merittetik a nyari nap heve rom-
bolo befolyasai ellen.

6. s

Eljszamlalvan az uszas jotekony eredményeit né-
melly szabalyokat hiszek sziikseégesnek fel allitani, mel-
Iyekhez szorosan tartsa magdt minden, ki az uszast sike-
resen kivanja hasznalni.

A kort illetGleg nem tartom alkalmasnak a gyermek
~elsi €letét az uszasza: ugyan is az életiniivezet gyenged-
sége, az eld uralkodé érzékenység a viz mérsckletével
nem férhet Gssze, ésrangatodzasokat von maga utian. Min-
den szivet gyengeédségénel és athatatosaganal fogva nagy
hajlommal bir belsé nedv gyiilemekre, a belek és hajlasok
daganataira. Altaldban ezen kor gyengesége nem képes az
tszisra iidvissen visszahatni, és az elmebeéli tehetsegek meg
tokélletlen kifejlidése képtelenekké teszi a kisdedeket a
vigydzatra, és az uszo mesterek irdnt valé engedelmességre.

Nem kissebb joggal ellenjavaltatik az tszds a vének-

. A’ test szoveteinek mar meg szilardult allapotja a hi-
degviz szildrdité ereje altal nagyobbittatnék. Nagya hajlam
aluk torlodisokra, gutaiitésekre, az allati hévfejlides las-
susdga, szamos szivbajok mint meg annyi ellenj elensegek,
mellyek a hideg viz hasznalatat tilalmazzak, a csont rendszer
porhanyasaga miatt az \szasra azok nélkiil is alkalmatlan

dregeknel.



7. §

A nemre nézve legkissebb kiilimbséget sem sziik-
sezes tenni. Egyik nemnek, ugy mint a masiknak hasznos
és szitkséges test gyakorlas az uszas. A gyinged ninem
azonban jegyezze meg, hogy vele sziiletett nagy érzekeny-
segenel fogva nem képes a viz azon alanti mérsekletet el-
tiirni, mellyben az annyiza edzett férjfinem minden legkis-
sebb kartékony hatas nelkiil iizi ¢’ szép miivészetet. En-
nel fogva olly vizben, mellynek hévmeérseklete 16. R. fo-
katlehaladja, ne usszék. Vigyazattal is legyena havitiszta-
lat fordulatjaira, ’s ezt megelGzileg, és kovetGleg nehany
napig szakassza félbe az uszas hasznalatat; kiilomben kon-
nyen veszedelmes hoszam rekedés okoztathatik, Ugy nem
Killomben ellenjavalja a terhesség Is az uszast,

8. §.

A nyar legalkalmasabb a fordésre. Ekkor az idGjas
rat legﬂllﬁnddhb, ’s anetalan eléfordulg viltozasok keveéssé,
és mulanddlag képesek azt masitani. Ambdr nem ritkdn
tavasz vege felé a viz mar olly meleggé vilik, hogy egész-
batorsaggal haszndltathatik. Ugyan ez 4ll az Gsz elejérdl is.

9. §.

A mi a gyakorlasi helyet illeti, magaban értetddik,
“hogy az iszé iskolik legjobban felelnek meg a célnak
meg a tapasztalt uszokra nézve is. Ugyan és minden rész-
ril hiléval vannak kérnyezve, éber szemek érkidnek az
uszokra, és sziikség esetében a segitség rokton készen van,
—A lassufolydviz mindenkor elsGséget érdemel a sebes folyd,
vagy epen az all6 t6 felett. Ez motsaros természetii a vil-
to lazoknak kedvez; amaz sebes folyama altal az szt
nem ritkan veszedelembe ejti. Meg emlitenddnek velem,
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hogy hosszas esizés utan igen célarinyos az dszast néhiny
napig felben hagyni: ugyan is a viz ekkor kiilldmbféle ar-
talmas felolvadt részekkel fertiztetve van, ‘s igy az élet-
miivezetre kartékonyan hat.

10. §.

Legalkalmasabbak az uszasra a reggeli dérag. Ezek-
ben az elet ado alom utan az életmiivezet vissza nyervén
elvesztett erejét, €s meg semmi dolog altal nem lévén ki-
farasziva az uszisra egesz erejel hasznalhatja. Tovabba a
napnak ezen részeben a napsugarok harantékosan nem
crentven a targyokat kinyebben szenvedhetlk ; holott del-
tijban csak nem fiiggilegesen a foldre hato napsugarok
gyakran orbancot, agyker lobot és még gyakrabban vér
torlodasokat okoznak. Ha azonban nem mint gyakorlatot,
hanem mint mulatozast, vagy hiité szert iizne valaki az
uszast, akkor alkalmasabbak az estveli orak. Minden uszo
jegyezze meg, hogy terhelt gyomorral soha vizbe ne men-
jen. Ugyan is az 1iszas alait az életmiivezet feliiletes részei
leginkabb ténykednek, a nedvek erre huzodnak, mint egy
az agy is ide forditja figyelmét, és illy korlmenyek kozt
az eledelektol terhelt gyomor igen nehezen, vagy épen nem
emészthet, a meg nem emesztett étkek lehatvan a belesa-
tornaba a taplialodas meg zavartalik, és igy tovabb hat a
rosz kovetkezés. E' mellet a telt gyomor eléggé ki nem ta-
gulhatvin a rekesz izomfelé szorul, igy az uszasra (mellyet
a testnek az eledeltél nevekedett kiilon sulya meég terhe-
sebbé tesz) annyira sziikséges lehelés meg akadalyoztatik,
Legcélszeriibbnek tartom a szitk regellizés utdn két oravaly
vagy estve vacsora elitt vegezni az tszast.

11 &

A mi a vizbe menetelt illeti, vigydzni kell, hogy ez
soha sc torténjék a test izzadt létében ; az uszni akaro las-
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san Oltse le rubait, mesztelen és nyugton ne aljon a szabad
légen, vagy annak vonatjan, hanem keves mozgast teven
(legcélszeriibb valamelly gymnastikai gyakorlas) meg teste
kevessé fel nem melekszik, ugy azonban hogy ismet meg
ne izzadjon, ekkor meg nedvesitvén testét, fejénél kezdve
el nyakan, mellén, hitin le egesz a veg tagokig, vagy
fejjel ugorjek a vizbe, melly legjobb, mert igen iidvos re-
vulsio tirteénik a fejrél le felé, vagy pedig gyalog de egy-
szerre szaljon a vizbe, Kilomben fej [ajast kap.

12..§.

A hev mérsekletére nezve a viznek elég lezyen mez-
jegyezni, hogy az uszasra legalkalmasabb a 15"—20" R.
viz; mert az allantabbi foku vizben igen kinnyen girts ta-
mad, es ver torlodasok a nemes életmiivekre. Az illyen
vizben tett uszas utan néhany oraval, leginkabb éjeli idd-
ben ingerl jelensegek tiinedeznek fel: a bir hév, az alom
nyuglalan, és a newi részek sziinetlen izgatott allapotban
vannak, A 20" R. felett levi viz langyos fordésre alkalmas,
nem uszasra. Ugyan is illyen vizben nagyobb gyakorlds al-
kalmaval a testi kig&zilgés nagyobbittatik, a test felmeleg-
szik, €s a kikeléskor a vizbél nem tamad olly édes eérzelem,
hanem b{ izzadas jelentkezven gyengiilés all be az életmii-
vezetben.

13. §.

Meddig tartson az diszis, meghatdirozni nem lehet,
Vannak egyedek, kik-egy negyedig sem képesek ki allani
a hideg vizet, és hamar elfiradnak, masok ¢ra hosszin és
tovabb is minden bal érzelem nelkiil, ¢s Kkifaradhatlanul
usznak. Leg egésségesebb azonban a masodik borzadozas
megjeleneseével ki kelni a vizbil, megszaritani a testet, fel-
dltozkadni, és a szabad levegéhen egy kis sétat tepni,
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14. §.

Minthogy az uszasban gymnasticai gyakorlasi eré a
hideg vizbeni fordes hathatos ereivel parosul, magdban ér-
tetGdik , hol és mikor lehet siikeressen azt ajanlani, Igy hol
az egyed gyenge, nyulank, kartsu, és az izmok gyenge-
sege miatt mintegy tetovazik, hol a beallo csontkdr miatt
(rachitis) a gerinc csatorna elhajlasatol lehet tartani, az
uszast mint ezen elgyengyiilt csontokat kétszeresen erdsitit
nem lehet elegge ajanlani. Nagy siikerrel hasznaltatik ezen
gyakorlat a beteges érzékenység zabolazasira a mehkoro-
sokban (histeriaci), a buskomorkorosoknat (hypochondriaci),
a meélakorban (melancholici), a ndszdihben (Erotomani),
melly korokban az tszas kétszeres haszonnal jar. Azegyik
a mar tudva lévs, a masik az, hogy ezen betegek a test-
gyakorlat altal mintegy elvonatva 6n magoktdl, €s betegsé-
geiktGl, a felitls kilombféele targyak szemléléseben elme-
rilve megfeletkeznek betegségeikrdl, és igy megfosztat-
nak azon alkalomtél, hogy magokra vissza terve keépzeld-
dések tomkelegébe meriiljenek. F’ mellet az id§ valtozasok
altal elg allo levegli befolyasok felfogasat akadalyozza:
ugyan is a birtszilardabb-, érzéketlenebb-, €s kemenyebbe
teszi.

15. §.

A’ girvélykdr gyakran espk a hideg viznek enged.
Ez ugyan is az életmiivezet elmilatsigdn és lagysagan ala-
pul dssze - kitve az emésztés rendetlensége 's a nedvek
tokélletlen keringésével. Mar pedig az tuszds az 6 hatha-
tos er{sit§ tulajdonanal fogva épen ezekre a bajokra mun-

3 " ¥ " ¥ 3 e 5

kil, el§ segiti az emésztest, a nedv keringest gyorsiltja, °s
icy az egeész test, tapldlasa jobbiltatvan erosodik €s novek-
szik. Ugyan ez okokbol a feherkornak (Bleidyfudyt) is ha-
talmas gyogyszere az usaas.
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16. §.

[zen nagy a haszna ezen gyakorlatnak a mellre 5zen-
vedd, és tidovészre hajlandé egyedeknél. Tudjuk, hogy
ezeknel a tiidok Ossze nyomottak, és kicsinyek lévén 4 le-
helés gyors de rivid, ezert a kerengés tokeélletleniill megy-
veghez, a ver lassabban mbzog, ném egészen élenyiil
(oxidatur) a torlodasoknak igen gyakran van helye. Ezen
-rendetlenseégekre az uszas annyiban munkal, a mennyire a
mell alatta igen nagyon fejlédik, a tiddk kitagulnak és
erésidnek, a lehelés halkabb, nyugalmasabb, de mélyebbe
valik, tobb levegs vetetik fel a tiidGkben, a ver szabadal-
ban mozog, tokelletesebben elenyiil, ’s igy elmozdittatik az
alkalom a tidokbeni vertorlodasokra. Azon egyed, ki ezel(tt
csak nagy bajjal hatitoza magat mozgasok tételére, azon
egyed, ki a semmit nem tevi elet tunyasagaban velven
bajanak iidvot taldlni, de latvan a tunya élet kivetkezmés
nyeit, tapasztalni fogja a szép siikert, melly ezen nemes
és hasznos testi gyakorlatbél szarmozik, ha csak egész lé-
lekkel folytatja azt, és bizonyosan felderilend, eris, iz
mos, egességes €s minden bajtol ment leend.
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Uitos zo.

Mint ezek, mellyeket palya értekezésem targyadul
megirtam, nem valami légbdl vont elméleti allitmanyok, ha-
nem harom évi On magamon tett szigoru tapasztalasok
eredményei. Tanulo éveim alatt a betegségek egész sere-
gétél nyomorgatva mdr mar a remeny is kezde elhagyni,
’s kiilonossen mellemre sokat szenvedek el annyira, hogy
magamat csak nem a tiidGvészben szenvedlk sordba tar-
tozni velem. Ekkor mint egy utolsé remeny csillamhoz
folyamodam az altalam annyira becsiilt uszashoz, és ime
legnagyobb csudalkozdsomra naprul napra jobban érzém
magamat, a’ mellem igen megjavult, és egész testemben
egy tobbé mar nem remeénylett uj elet alt be. Igy ne
csudald kedves olvasom, ha azon elemet, ezen testgya-
korlist élet ado forrasul tekintve annyira istenitém, és
neki orok emléket emelni akarva értekezeésem targyaul

valasztottam.



'Theses defendendace.

1. Lactatio nec pulchritudini, nec sanitati matris obest.

2. Si a podagra liber esse cupis, aut pauper sis, aut pau-

per vivas,
Seueca.

3. Dolor interdum beneficiumn naturae.

4. Syphilis universalis tantum mercurium ut victorenr
agnoscit.

5. In morbis infantum nutrix ante omnia pervestiganda
venit.

6. Non aetas sed judicium facit medicum.

7. Medicum hoc nomine dignum in Psychologia empirica
peregrinum esse nefandum est,
Werner.

8. Natatio ubi commendari potest, omnibus exercitiis gym-
nasticis praestantia praecedit.

9. Visus auditu nobilior.
10. Causa nocente eadem plures possunt esse morbi.

11. Entozoa quaecunque] generatione aequivoca oriri theo-
ria maxime probabilis est.

12. Quies post pastum plus prodest, quam motus.
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