Rationell gymnastik och idrott enligt Lings system / af Carl Norlander.

Contributors

Norlander, Carl.

Publication/Creation

Stockholm : Halsovannen, [1903]

Persistent URL
https://wellcomecollection.org/works/p5dzv9p6

License and attribution

Conditions of use: it is possible this item is protected by copyright and/or
related rights. You are free to use this item in any way that is permitted by
the copyright and related rights legislation that applies to your use. For other
uses you need to obtain permission from the rights-holder(s).

Wellcome Collection

183 Euston Road

London NW1 2BE UK

T +44 (0)20 7611 8722

E library@wellcomecollection.org
https://wellcomecollection.org




HALSOVANNENS FLYGSKRIFTER Nio 42.

- Gymnastik och idrott

|

Enligt Lings systenm

o i af
£
% CARL NORLANDER
.8 -
OFVERSTELOJTNANT
d HMICD 147 TECHNINGAR

Pris: 1 krona.

STOCKHOLM,
HALSOVANNENS FORLAG.







Med
K10141

RATIONELL

GYMNASTIK OCH IDROTT

ENLIGT LINGS SYSTEM

CARL NORLANDER
OFVERSTELOJTNANT

MED ry7 TECKNINGAR

“® g o






L

- Behofvet af kroppens systematiska vard.

»Den, som har en viilskapad och vilutvecklad
kropp, ér dgare af jordklotets stirsta skatt.»
Professor Poul la Cour.

Med beriittigad stolthet kan vir nation visa hin pi en
hogt stiende allmién folkbildning, och Sverige intager i detta
afseende jiamte de ofriga skandinaviska linderna den mess
framskjutna platsen i Europa. Det hor t. ex. numera till
ytterst sillan férekommande undantag att pitriffa nigon icke
liskunnig yngre eller medeldlders svensk, och édfven de icke
skrifkunniga utgira visst ett forsvinnande fatal. Hirfor sdvil
gom for si mycket annat hafva vi att tacka vart hogt ut-
vecklade uppfostringsviisen, siirskildt folkskolan. Men i vissa,
det rent praktiska dagliga lifvet berdrande hiinseenden brister
dnnu mycket. Hvarje folkskolebarn kan visserligen katekesen,
bibliska historien, sitt fiderneslands historia och geografi, ej
s litet af riknekonst och naturkunnighet och formir ats
nigot 84 nir behandla sitt modersmil 1 tal och skrift; det
har med ett ord forvirfvat det ungefiirliga mitt af kunskaper,
som nu en ging hos oss blifvit det fastslagna villkoret fir
attriide i lifvet. Men Atminstone pd ett omrdde, som dock
ar lika viktigt, #dro folkets barn anmiirkningsvirdt okunniga
och oférberedda. Jag syftar pd kiinnedomen och vérden
af sjilens omhilje, viar kropp, dess lifsyttringar och villkoren



4 GYMNASTIK OCH IDROTT.

for lekamlig hillsa, som si ytterst nira sammanhinger med
gjilens hilsa.

Vi kiénna alla det gamla klassiska uttrycket »en sund
sjil 1 en sund kropp,» hvilket, for att anvinda en bhild, will
framhdlla, att »ju mera villskott dkern (kroppen) &r, dess
bittre blir skorden» (forméigan af kroppsligt och andligt arbete).
Visserligen limnas pd seminarierna nfgon, e] si ringa inblick
i hilsolirans grunddrag, och kroppstfningar drifvas i ganska
stor utstrickning, hvarjimte lirareutbildningen hirutinnan som-
ligstiides stdr mycket hogt. Men huru litet den rétta upp-
fattningen och tillimpningen af dessa édmnen slagit igenom
hos vért folk, ddrom vittnar den dagliga erfarenheten..

Den som, i likbet med mig, i egenskap af militir och
gymnastiklirare 1 &ratal haft att gora med massor af véar
ungdom och som dirigenom fitt blicken skirpt for allt, som
nidrmar sig till eller afliigsnar sig frin minniskoidealet i rent
kroppslig mening och for allt, som underlittar eller férsvarar
betingelserna for att lefva ett sundt fysiskt lif, uppticker
snart och litt de underlitenhetssynder, fel och brister, hvartill
vara nutidsminniskor géra sig skyldiga med afseende pa vér-
den af sin kropp — fel, bvilka sétta tydliga och djupa spéir
i organismen och hogst visentligt afligsna den moderna min-
niskotypen frin det normala eller rittare frin det, som i detta
afseende kunde och borde vara det normala.

Det ir emellertid nu alldeles siirskildt pd ett omride,
som okunnigheten hos var svenska allminhet dir synnerligen be-
tinklig och hvarest vddorna diraf visa sig mest i 5gonen fallande.
Det ir i friga om kroppens behof af 6fuing och rérelse; och
detta iir s4 mycket anmiirkningsviirdare, som svenskarne just
pd kroppsuppfostrans omrdde sedan linge iro foregdngsfolket
i virlden.

Man har viill en dunkel aning och en sorts nedirfd kinsla
af, att rorelse wisst skall vara bra, att man bér gid ut och
promenera o. s. v. Men att detta ér si siérdeles nodvindigt,
eller att det #r skillnad pd rirelsers virde och beskaffenhet,
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eller att de verka olika och mdste anvindas olika vid olika
tillfallen, dirom svifvar en mycket stor del af vira landsmiin
fortfarande i djup okunnighet och detta, underligt nog, dfven
inom de s. k. bildade klasserna. Jag har t. ex. triiffat fram-
stiende pedagoger, som ansett, att gymnastik #r vil »ndgra
armstriickningar» eller ndgot af samma art, likgiltigt hvilket,
andra, som anse lek och sport kunna ersitta allt 1 friga om
kroppsuppfostran. Jag har haft tillfille att diskatera dessa
fragor med lidkare, som af ren oerfarenhet och okunnighet om
gymnastikens natur och verkliga #dndamil stillla sig afvoga
ddremot o. s. v.

Jag mdste tyviirr till en viss grad ligga skulden hiirtill
pd kroppsofningarnas malsmiin, sdrskildt i ildre tider, hvilka
allt for mycket uraktldtit act vid sidan af den praktiska
undervisningen klargéra kroppstfningarnas niédvindighet, mél
och medel.

Det skall dérfore hir blifva min uppgift att scéka pa ett
lattfattligt sitt redogora for denna viktiga uppfostringsgren.

Alla veta vi, att, likasom rérelse ir uttryck for lif, si
ar den ock lifvets wvillkor. Utan rorelse inga lifsyttringar,
utan lif ingen rorelseformiga; detta har sin tillimpning sivil
inom ménnisko- och djurvirlden som inom wvixtvirlden, dir
safternas stigande ér rérelse och lif. Ju higre ett djur stér,
dess stirre rorelseféormiga och tvirtom. Genom rérelser pi-
verkas de for lifvets bibehillande nédvindiga forrittningarna,
blodets strommande genom minniskokroppen och andningen.

Framfor allt i barnadren gor sig behofvet af rorelse
mest kiénnbart. Ju friskare ett barn iir, dess mera ech dess
hellre dfverlimnar det sig 4t den rérelse, som ligger i leken.
Det barn, som ej vill leka, ir sjukligt, och hela dess utse-
ende tyder ock dérpd. I den min ménniskan tillvixer och
celler nydanas, fortlefver detta starka behof af rérelse for att
pé élderdomen, di lifsverksamheten slappas och safterna flyta
trogare, afiaga.

Om vi lefde wvildens eller nomadens lif eller vore fir
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vart uppehille hinvisade till jakt och fiske eller till strid mot
vitre fiender, si skulle denna naturliga kamp for tillvaron
ocksdi mahinda fylla vért behof af riérelse. Men med infé-
randet af den mera forfinade lifstillvaron, som #r en frukt af
och kallas for kultur, bafva vi ock i viss mén mer eller mindre
blifvit denna kulturs offer.

Vi skulle forvisso ej vilja &tervinda till det rda, om
ock sundare naturtillstindet, lingt dérifrdn. Men wvi kunna
ej heller undgd att i fysiskt hinseende skadligt paverkas af
det moderna samfundslifvet.

Detta sker hufvudsakligast pd tre olika sétt: a) genom
otillricklig rérelse; b) ensidig rirelse; och ¢) 6fvermétt af rorelse.

En hel del minniskor réra sig for litet och till pd kdpet
1 délig luft. Dit hor foretridesvis kvinnokonet, framfﬁrgllt
det ur de hogre klasserna, hvilkas verksamhet ir mest for-
lagd inomhus och till stor del bestdr i, kroppsligen sedt,
timligen svaga rorelseyttringar, sdsom sémnad, studier, spelning
och husliga gbromél, didr ej verksamheten rent af utmynnar i
ett littjefullt och ytligt nijes- och umgingeslif.

Till samma med afseende & fysisk rirelse vanlottade
stillasittande miinniskoklass rdkna vi studerande, skolldrare,
vetenskapsmiin, »pulpetminniskor» och en stor del handi-
verkare och fabriksarbetare inom hus. Dessa sistndmnda éro
dessutom utsatta for en annan fara fér hilsan, némligen
ensidigt yrkesarbete, och detta lif undgir ej att trycka sin
prigel pd sina utéfvare. Det torde vara pid sin plats att héar
pévisa ett visst forhdllande inom naturen, sirskildt djurviirlden,
som man skulle kunna beteckna sisom »anpassningens» lag.
Det fysiska omhéljet (kroppen) limpar sig med afseende &
firg och form efter den omgifning och det rorelsesitt, d. v. 8.
med ett ord de lefnadsférhillanden, till hvilka naturen hén-
visat det i och for kampen for tillvaron. S4 t. ex. betingas
harens och fiskens kroppsformer af deras rirelsesitt 1 olika
element, rofdjurets muskuldsa och smidiga kropp samt kraftiga
tandbyggnad af dess féda och lefnadssitt o. s. v.
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S& ock inom miénniskovirlden.

Ett uppdfvadt oga skall ndstan genast uppfatta skrid-
darens och skomakarens blodfattiga utseende och samman-
klimda brostkorg, smedens och bagarens vanstillda benskap-
nad, onaturligt utvecklade armar och skadligt anstringda lun-
gor och hjiirtan, eller fabriksarbetarens och den kammarlirdes
diliga héllning och osunda utseende, stadsbarnets spinkiga
och landtbarnets kraftigare kroppsbyggnader o. s. v. Hvar-
dagslifvets ensidiga arbete skapar naturligtvis ensidig utveck-
ling; arbete med fdretrddesvis en arm eller en sida eller dfver-
vigande med ett kroppsparti miste ju framkalla osund och
onaturlig utveckling. Ja, till och med inom det yrke, som
man oftast forestiller sig sfsom sundast, jordbrukarens eller
kroppsarbetarens i fria luften, medfér detta dag efter dag ater
upprepade och endast vissa kroppsdelar paverkande, ofta dess-
utom alltfor anstringande arbete, framfér allt nir det giller
barn eller outvecklad ungdom, vanstiillande och skadliga foljder.

Mellan 15 och 22 aret fastslds den kroppstyp, som sedan
bestar for lifvet, och genom 2 till 3 Ars for starkt jordbruks-
arbete fordndras en ménniskokropp mera in annars under 10
till 20 &r. Hurn létt igenkinnes e den himmade utveckling,
som blir foljden af ett for tidigt, ensidigt och for starkt
arbete 1 jordbrukets tjénst, sasom dikning, plojning, sidd och
skordande af siid och dylikt. Den gifver sig till kiinna genom
en tung, osiker ging, krokta knén, lutande hufvud, kutig
rygg, styfnade leder och ofta i samband hirmed en trig
tankegdng och himmad uppfattningsformiga.

For att dter hiinvisa till erfarenheten fran militir- och
skollifvet, s& Aterfinnas dessa typer tyviirr alltfér ofta bland
var manliga ungdom, niistan alltid i férening med klumpiga
och rda fasomer for ofrigf, sisom t. ex. hiindernas héllande i
byxfickorna, hvarigenom axlarna #nnu mera in vanligt fram-
skjutas och héllningen vanstiilles.

Hvad fabriksarbetet och annat arbete i industriens tjdnst
angdr, si har det med fullt skil blifvit jimfordt med tridlan-
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det 1 sagans grottekvarn, som en af vart lands stérsta smillen,
Viktor Rydberg, gjort till foremdl for poetisk behandling i
en af hans skonaste dikter. Lagstiftningen har ock ansett

sig bora ingripa hvad barns anvindande i fabriksarbete be-

traffar. Frdga &ar vil, om dock ej 10 fimmar fér 14-dringar
och 8 for 12-dringar 4r ett maximum, som borde viisentligt
minskas, om icke barnen skola taga skada af arbetet.

Att &fven skolornas studiearbete pd ndgot siitt lagligen
bor regleras ér otvifvelaktigt, ty att andlig ofveranstringning
med alla dess féljder rdder inom vira undervisningsanstalter
ar ju bevisadt af vira vetenskapliga auktoriteter, bl. a. den
nyligen aflidne utmiirkte skolhygienikern, professor Key. En
dylik dfveranstringning grundligger ofta ohilsa for hela lifvet.
I Belgien, Frankrike och Tyskland viixlar det dagliga studie-
arbetet mellan 10 och 12 timmar. Att t. o. m. denna siffra
hos oss ofta ofverskrides inom véra undervisningsanstalter,
dirom har jag full wvisshet. Till jdmférande belysning af
vart skolvisendes ensidiga kraf pd liarjungens teoretiska ut-
bildning mé vidare niémnas, att i England kommer minst en
hel timmes kroppsofning pd 3 4 4 timmars lisning. Den
knappa halftimme per dag, som bestis vira skolynglingar och
flickor, idr absolut otillriicklig och forfelar dessutom det af-
sedda gagnet, enir lirjungarne dro si trottkorda af oskiligt
intensivt och lingvarigt intellektuellt arbete, ofta i foreming
med knapp féda, att de knappt ens kunna anses sdsom friska.

Annu har man ej fatt klart for sig, att den kroppsliga
uppfostran skall std 4 ena sidan och studiearbetet & den
andra. Hir som pi si méanga andra omrdden utgor indel-
ningen af dygnet inom de militira skolorna idealet, nidmligen

S timmars kroppsligt och andligt arbete, 8 timmars ledighet, .

8 timmars somn.

Men vi Aatergd till kroppsarbetet for att i forbigidende .

omnimna #nnu en annan foreteelse af kroppsligt yrkesarbete
(professionalism), den n#mligen, som vi iakttaga hos cirkus-
artister, akrobater eller andra kroppskonstnérer och deras fri-

e e




villiga efterapare. Trots utomordentligt utveoklade muskel.
partier och en hipnadsvickande smidighet dro desse sd lingt
ifrdn friska, att de oftast skirdas af en for tidig dod till
féljd af de lung- och hjirtsjukdomar, som i regel uppstd af
dfverdrifna kroppsofningar.

Allt hvad som i det foregdende pipekats kan i fa ord
sammanfattas silunda:

Ett ofta frin barnkammaren invandt stillasittande, stun-
dom o&fverforfinadt lefnadssiitt, ensidigt, ej sillan 6fveranstrin-
gande och jiktande sdvil kropps- som sjilsarbete jimte mycket
annat hafva hos var ras framkallat kroppsliga och andliga
disharmonier, hvilka yttra sig i olika former af obiilsa, krimpor
och missbildningar.

Utom den si allmint forekommande oférmigan att be-
hirska kroppen, som tager sig uttryck i klumpighet, dilig
hillning, ful och ovdrdad ging m. m., md ndmnas ofullstindig
eller stird #mnesomsittning, allmin svaghet, insjunket eller
platt brist, runda och sneda ryggar, framdragna skuldror,
hingande hufvud, blodbrist, fetthildningar, lung-, hjirt- och
magsjukdomar, for att ej tala om wvar tids gissel, de nervisa
lidandena, hvilket allt, stundom till obotligz skada, inverkar
menligt ifven pd sjilens ntveckling och hela vir andliga tillvaro.,

Hafva vi sidledes, utan dfverdrift taladt, blifvit martyrer
for civilisationen, beror det 4 andra sidan nistan uteslutande
pd oss sjilfva, om vi skola si forblifva.

Ty for att rdda bot pd sidana frin kulturlifvet hir-
rorande lyten hos virt slikte har det blifvit nodvindigt att
uttinka och tillimpa mojligheter att sd ordna lifvets férhal-
landen, att dylika verkningar motarbetas och upphifvas.

Dirtill hér bland annat dfven att taga i bruk vissa siitt
tor rorelse, hvilka hos alla och en hvar kunpa fullstindigt
tillgodose lifvets behof.

Dessa rirelsesiitt &ro 4 ena sidan gymnastik, & den andra
lek och idrott.

2 Hvarje civiliseradt folk kinner och erkiinner tillvaron



10 GYMNASTIK OCH IDROTT.

af dessa i korthet framhdllna kulturella missférhédllanden, men

intet har i1 friga om medel till deras undanridjande hunnit
si lingt som Sverige, hvarest sedan linge finnes en rirelse-
metod, den Lingska, som vunnit de mest kompetenta auktori-
teters erkidnnande snart sagdt inom hela virlden.

Vér pedagogiska gymnastik med dess utfvllnader, leken
och den nationella idrotten, dr den skatt, som médnga andra
folk forvisso hafva skil att afundas oss. : ¥

Gymnastikens sdvil som Jekens och idrottens yttersta
mdl #r att skapa och bevara hilsa i detta ords vidstricktaste
betydelse, att férstrd sinnet, férekomma bridmognad och fram-
mana beslutsamhet och handlingskraft.

Alla tre begagna sig af rorelser for att vinna detta mél.

I1.

Rationell gymnastik.

Gymnastiken, som grundar sig pd anatomi, fysiologi och
rorelselira, kan bist tillgodose det rent individuella behofvet.
Den &r numera utvecklad till en vetenskap och besitter sér-
skildt en korrektiv, hjilpande, helande, forbittrande férméga,
endr den genom kiinnedomen om de anviinda, till form och
utforande noggrant bestimda rorelsernas sarskilda verkningar
kan icke allenast forebygga ohilsa utan dfven ritta kroppsliga

fel och lyten. Den grupperar rorelserma i vissa stora slikten,

allt eftersom de inverka pi skilda kroppsomriden. Gymna-
stiken kan med musklerna sdisom redskap pdverka, utom
musklerna sjilfva, de inre organen och deras funktioner. Den

reglerar blodomleppet, andningen, hjértverksamheten, matsmiﬂt?

_4
;
;
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ningen och afforingen; den inverkar pd nervernas och hjérnans
arbete och som féljd hiraf dfven pd sjilslifvet.

Den har dessutom en i hog grad uppfostrande och
disciplinerande verkan.

Jag skall nigot nirmare utveckla dessa fér vir gymna-
stik egendomliga egenskaper till skillnad frén andra rérelse-
sidtt, hvardagslifvets rorelser, lek och idrott.

Gymnastikens yttersta méal &r att tillgodose minnisko-
kroppens behof af harmonisk n!veckling. Med detta méil for
dgonen viiljer den, utan att vara bunden af lésandet af nigra
vitre uppgifter (sdsom t. ex. forviarfvande af yrkesfirdighet
eller besegrande af ett motparti i en lek) just de rorelser,
som, ritt anviinda, fora till vinnande af detta mdl. Gymna-
stiken har siledes full frihet i valet och anviandningen af
rorelser i motsats till yrkesarbete och lek och idrott.

Gymnastiken far dédrigenom négot af samma danande
och omskapande formidga ofver méanniskokroppen, som bild-
huggaren har 6fver marmorblocket, och detta iir icke ett lost pa-
stdende. Att genom gvmnastik en tilpig, nistan misshildad
yoglingakropp kan forvandlas till en spiinstig, harmonisk
miinniskogestalt dirpd kunna otaliga bevis framdragas, sirskildt
resultaten af militdirnppfostran.

Hvardagslifvets rorelser krifva lika litet som leken och
idrotten fulla rérelsebanor. Att t. ex.ghugga ved, meja siid,
ro en bat, spela boll och dylikt tagﬁ visserligen rorelser i
ménga leder i ansprik, men endast med smd riorelsebanor, ty
ingen af dessa rorelser kriifver fulla ryggbtjningar bakit eller
framit eller it sidorna eller striicker armar och ben fullt ut.

Rorelsen hejdas, innan den tagits helt ut, och dédrigenom
stanna musklerna och lederna i1 bojdt lige, som slutligen
dfvergér till natur. IL.ederna styfna, handens fingrar t. ex.
gripa sid linge och sa ofta om ett redskap, att de slutligen
krokna, 1 det att musklerna pa handens insida forkortas och
de pd yttersidan fiorlingas och slutligen kvarblifva i detta
lige, d. v. s. handen forlorar férmigan att riitas ut. Samma
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forhallande #Hger rum vid kutrygg; ofverlifvet bojes si ofta
framit genom framsidans muskelpartiers sammandragning och
ryggpartiernas forlingning, att formdgan till motsatt muskel-
arbete slutligen upphor och ryggraden styfnar och ofvergir
till bdgform. En sddan person kan ej lingre rita upp sig
fullstindigt. De sd ytterst vanliga sidokrokningarna af ryggen,
snedheterna, uppstd af liknande orsaker.

Gymnastiken Ater tager rorelserna fullt ut; musklersia
och senorna, som forbinda lederna med hvarandra, strickas,
och dirigenom bevaras och dtervinnes deras normala lingd
styfhet och klumpighet forekommes; kroppen blir mjuk och
smidig och bristkorgen rorlig, hvilket dr i si hoég grad nod-
viindigt for lungornas andningsarbete och hjirtats verksamhet.

Hvardagslifvets sysselsittningar utféras nistan alltid
silunda, att man har arbetet framfiér sig. Den vanliga arbets-
stillningen blir d4 denna: nedbdjdt hufvud, hopklimdt brist,
krokta armar, fingrar och knin. Det ir siledes i allmiénhet
i bojda kroppsstillningar och med sammanbojning af lemmarna,
som arbetet verkstilles, dd diremot gymnastiken med full
dfverliggning och pid goda skil i hogsta mijliga mits anviinder
strickrorelser. Ty vare sig det giiller den ungdom, som sitter
lutad o6fver boken, oOfver pianot, ofver somnaden, eller den,
gsom stadr bojd och krokt dfver sitt handtverk, si behofver den
i frimsta rummet ath kraftigi ritas ut for att dterfd och
bibehélla sin kropps naturliga skapnad och smidighet.

Hvardagsarbetet ir vidare i hog grad enformigt. Dagen
igenom upprepas samma bojrorelser. (Gymnastiken déremot
tager vixelvis olika delar af kroppen i arbete; frin rorelser
for ryggsidan oOfvergir man till sidana fér framsidan och si
vidare, till dess hela kroppen blifvit genomarbetad.

Gymnastiken arbetar dessutom si att siga med naturen;
de diliga stidllningarna och rérelserna tviirtom emof densamma;
darfor afgir gymunastiken alltid med segern.

Gymnastiken lir oss vidare detta musklernas och nerver-
nas ritta samarbete, som kallas behirskning, vighet, smidighet
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och behindighet. I ju hogre grad den har gjort kroppen
till viljans lydiga redskap, desto biittre har den ock Lirt
minniskan att anviinda sina krafter med stérsta verkan och
biista hushillning

Gymnastiken, ritt och kraftigt utford, har ytterligare
ett bestimdt foretride framfor andra medel i kroppsuppfostrans
tjainst. Den skapar styrka, kraft och hilsa och didrmed i
samband stdende firsvarsduglighet; den framkallar skénhet
och behag i hallning och rirelser; och tagas skénhet i
rirelser sdsom ledtridd vid undervisningen, sd blir man ocksa
tvingad att gora sitt val af rorelser med hinsyn till ldrjun-
garnes krafter och utveckling.

II1.

Lings gymnastiksystem.

For dem, som e) iga tillriicklic kiinnedom om vért
nationella gymnastiksystems nuvarande stindpunkt, torde ma-
hinda ej vara ur viigen att darfér limna en kort redogirelse
efter studier ur P. H. Lings och hans son Hj. Lings samt
deras nirmaste efterféljares, Hartelius’, Térngrens, Silows m. fl:s,
arbeten och skrifter. # :

Med gymnastik forstd vi utférandet af kroppsifningar,
som #&ro systematiskt ordnade samt till form och anstring-

ningsgrad grundade p& minniskoorganismens behof af god
utveckling.

* Jag ber hiirvid att siirskildt fi pipeka det fortriffliga nyut-
komna arbetet: Handbok i®gqymnastik for armén och flottan. Stockholm
1902,
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Det var i det gamla Grekland, som gymnastiken forst
vann anseende sisom ett viktigt uppfostringsmedel. Den urar-
tade emellertid didr sméningom till atletism, d. v. s. skrimissig
och lingt drifven uppdfning af vissa ensidiga fardigheter hos
ett fital. I romerska riket héjde sig uppfattningen af kropps-
ofningar aldrig till den #delhet, som en ging varit utmdér-
kande fir densamma i Grekland. Under medeltiden inskriinkte
sig kroppsifningarna, hvad de maktigande klasserna angick,
endast till vissa firdigheter, sdsom fiktning, ridt och dans
m. m., hvilka ansigos oundgiingliga for dessa klassers sociala
ofvervikt. Bland folket forekommo kroppsifningar i form af
lekar och vissa rorelser, afsedda att bota édtskilliga sjukdomar.
Forst under 1700-talet kom man genom tysken Guthsmuths
m. fl:s upptridande ater till en bittre uppfatining af kropps-
ofningarnas inflytande sidsom wuppfostringsmedel. I samma
anda arbetade frdn borjan af 19:e drhundradet schweizarne
Pestalozzi _och Clias, dansken Nachtegall samt den tyske
fosterlandsviinnen Jalhn. Det wvar emellertid fiorst svensken
Per Henrik Ling (f. 1776, dod 1839) och hans nirmaste
larjungar, som ordnade kroppsrérelserna systematiskt och in-
delade dem efter deras olika formiga att tillgodose de visent-
ligaste af kroppens behof eller, med andra ord, ordnade de
gymnastiska rérelserna efter deras olika verkan.

De af gammalt befintliga kroppsifningar, som hafunnoa
indamdlsenliga, hyfsades och bibehollos, under det andra ut-
tinktes. S& vil de forra som de senare sammanfirdes i olika
ordningar, familjer, grupper, bestimda pi grund af storre
eller mindre gemensamhet i inflytande pd det organiska lifvet,
vare sig till stegrande eller utjimnande af lifsverksamheten.
Denna stora méngfald af de mest olika rorelser (hvartill dfven
riknas fiktning och dans, pd samma sitt ansade och hyfsade)
for de mest olika behof och villkor har gifvit anleduning till
gymnastikens indelande i fyra sirskilda grenar.

1. Pedagogisk eller uppfostrande gymnastik, dfven kallad
utvecklings- eller friskgymnastik, formedelst hvilken minniskan

1
e
4
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lir sig »att sitta sin kropp under sin egen vilja,» eller att
i hogsta mojliga grad gira kroppen till viljans lydiga red-
skap. Denna gren afser jimforelsevis friska af bida konen
och alla klasser. Den skall pi ett harmoniskt sdtt hos unga
personer utveckla hillsa och kraft, si lingt anlagen medgifva,
hos fullvuxna ytterligare fortsiitta och underhdlla denna ut-
veckling samt hos dldriga fortfarande ordna jimnvikten mellan
krafterna till hilsans bibehillande, si linge lifvet varar. Dess
uppgift ir siledes att forekomma kroppsligt lidande.

2. Militirgymnastik eller stridsgymnastik #ér fiktning
och kampifning, shvari minniskan stker formedelst ett yttre
ting, d. v. s. vapen. eller ock medelst sin egen kroppsliga
kraft, under sin vilja sitta en annan, yttre vilja.» Denna
gymnastikgren grundar sig pd den fiéregdende och bor dirfor
dirmed inledas.

3. Medikal gymnastik eller sjukgymnastik, hvarigenom
miinniskan antingen sjilf 1 passande stilllningar eller medelst
andras bitriide och inverkande rorelser soker lindra eller Ofver-
vinna de lidanden, som uppstitt i hennes kropp genom dess
abnorma forhdllanden. Denna gymnastikgren grundar sig,
ifven den, i sin uppkomst och historiska utveckling pa frisk-
gymnastiken, men senare har densamma utvecklat sig till en
i dess borjan knappt anad grad af anvidndring och dterbérdar
genom noggrannare iakttagelser af rorelsernas verkningar
virdefulla erfarenheter, gagneliga for friskgymnastikens biittre
bestimmande.

4, FEstetisk gymnastik eller skongymnastik, hvarigenom
miinniskan soker att kroppsligt 4skadliggéra sitt inre viisende,
sina tankar och kénslor. Denna gren ir den minst utvecklade,
och dess forverkligande beror egentligen af en riitt uttinkt
och ritt utdfvad friskgymnastik; ty den férutsiitter hogsta
mbjliga grad af redan wvunnen harmonisk jimnvikt mellan
kroppens olika delar eller just det mdl, som Adsyftas med
friskgymnastiken. Den estetiska gymnastiken kan siledes
endast fi sin tillimpning inom {4, mycket begrinsade om-
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riden, t. ex. inom dansen, pantominen, shidespelarekretsen
och de skona konsterna i allminhet.

Den gren af gymnastik, hvarmed vi hir sysselsitta oss,
dr den pedagogiska, och ndr man i dagligt tal anvinder ordet
»gymnastik», menas denna hufvuddel. Dess yttersta mdl ér
att skapa och bevara hilsa och fiorekomma ohiilsa genom
méinniskokroppens harmoniska utveckling till styrka, smidighet,
kraft och skionhet, si ldngt anlagen medgifva, ty »ingen kan
tvingas Ofver de naturliga anlagen eller férmédgan.»

Gymnastikens vilgorande inflytande mot de skador,
hvilka kulturlifvet wvallar, kallas sisom férut omnidmnts dess -
korrektiva formdga. Si #r for att taga ett enda exempel
konstateradt, att hos ungdom, som under uppvixtiren variv
nog lycklig att fi riktig och tillricklig gymnastisk uppfostran,
alla tecken till de annars sd vanliga ryggradskrikningarna
uteblifvit.

Fér att vinna sitt foresatta mél betjinar sig gymnastiken
af rorelser, hvilka sdledes iiro medel, icke dindamdl. Rorelserna
verka i sin ordning genom musklerna och de nidrmaste agen-
terna for deras verksamhet, ben, band och ledgingar; dessa
padverka andra inre organ sdsom nerver och kiirl. Séledes
verkar gymnastiken, utom pd de arbetande musklerna, pa
nervlifvet, andningen, hjirtverksamheten, blodomloppet, mat-
sméltningsorganen och, da sjil och kropp éro sid innerligen
forenade, dfven pd sjilslifvets omride, stirkande, lifvande och
skiinkande motstindskraft mot frestelserna. Detta senare har
kallats gymnastikens etiska moment, verkande frid med sig
gjalf och frid med Gud.

Vid bestammande af rorelseférradet gjorde sig den grund-
sanningen gillande, att det #r infér ménniskoorganismens
egna lagar, som en rorelse skall priofvas; »det &r gymnasti-
kens plikt att lyda naturen.» »Hvarje rorelse,» sidger Ling,
»miste bero af miénniskoorganismen; hvad som gir utom
denna #r ett narrspel, lika onyttigt som vAdligt. Det ér det
nyttiga, for minniskans harmoniska utveckling och hilsa
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indamélsenliga, som utgdr bestimningsgrunden och syftet for
valet och anvindningen af rorelserna.» — Hir uttalas siledes
ett stringt ogillande af den dsikten, att man skulle vara be-
rittigad att gira allt, som iir mekaniskt mojligt att verkstilla;
ty det mojliga kan vara icke blott onyttigt utan ifven skadligt
eller dtminstone fult och osként. Vi erinra blott om den
»gymnastik», som presteras af cirkusakrobater, atleter, clowner,
guttaperkamiinniskor, ormkonstnirer o. d., hvilkas konststycken
vil kunna sli oss med foérvining eller kanske snarare borde
ingifva o0ss medlidande, men fir visso icke éro efterféljans-
virda, sisom i de allra flesta fall skadliga och oftast villande
sina utéfvare en for tidig dod.

Utlindska skolors till tusental uppgéende rorelser pa
sveck», »barrs, »trapezs och >ringar»™ &ro ett annat bevis pi
ett onyttigt ofverflod af delvis vildsamma och farliga rorelser.
Vissa 1 utlandet forekommande smaklosheter, sisom att forflytta
sig medels hoppning pi kniina, siitet eller armbdgarna, hinga
pd underkiken, pd nacken eller i tdnderna, en del egendom-
liga spring, piminnande om djurens, dro ett tredje exempel
pi det orimliga i att bland gymnastik upptaga allt, hvad som
mijligtvis liter sig verkstilla. — Till skilnad frin denna s, k.
allmijlighetens stindpunkt upptager svenska gvmnastiken inga
andra rorelser in dem, som hafva ett bestimdt mdl, ndmligen
att utveckla miinniskokroppen till hilsa och kraft, si lingt
anlagen det modgifva, och genom okade krafter, uthéllighet
och vighet skapa lefnadslust, viljestyrka, sjilsniirvaro och
mod. Detta har kallats »urvalet»; ty, siiger Ling, »man kan
ej dta allt, hvad som man kan svilja.» Vid urvalet hafva
bortkastats: 1) skadliga rdrelser, hvarmed forstds 1 forsta

* Reck iir ett redskap bestiende af tvd lodriita stod, med en
diriifver nfgot ofver manshéjd anbragt vigriit sting. Barr
liknar nidrmast tvi bredvid hvarandra pi ungefiir axelbredds afstind
gtiallda liga bommar. Trapez bestir af en vigriit sting, uppburen
af tvinne pi axelbredds afstind nedhiingande tig; forses hvardera
tiget i stillet med en ring i nedra iindan, uppkomma s. k. romerska
ringar, — allt vanliga cirkusredskap.

2
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rummet sddana, som sammanpressa brostet = »klidmmstall-
ningar»; 2) onddigt véildsamma rérelser; 3) onyttiga och 4)
oskbna rorelser, sdvida de ej bevisligen #ro nodvindiga.
En rirelses stérre eller mindre virde till skolbruk beror ur
pedagogisk synpunkt pd 1) dess utvecklingsformiga; 2) dess

korrigerande kraft; 3) dess ldttlirdhet. Hérvid spela den -

rita vinkeln och den riita linien en stor roll. Ju mera en
rorelse kan motverka kroppsliga svagheter och fel, dess biittre.
Svenska skolans rirelser kunna 4fven i korthet karaktiiriser s
sisom »storkiirlsrirelser» och alldeles speciellt tagande hiinsyn
till brostets utvecklande.

Svenska gymnastiken #r vidare allsidig d. v. s. den
riktas icke uteslutande &t nidgon viss del af kroppen. Van-
ligtvis will hvar och en helst giira det han biést kan, men pa
detta siitt blefve gymnastiken ensidig och foranledde &fver-
drifter; deita kallas att siitta fiardigheten till mal, hvilket
miéste anses fordomligt bdde wur sanitir och pedagogisk och
moralisk synpunkt. En kroppsdel fir siledes icke ofvas ute-
slutande for sin egen skull, utan for det helas. Foljaktligen

fair man ej dfva nédgra rirelser pi bekostnad af utvecklingen

af andra kroppens delar, t. ex. e] uteslutande héfrorelser eller
hopp(spriang). Likaledes iakttages noga, att kroppens bada
hilfter ofvas lika, att fiktning sker frin bada sidor, och att 1
spring med delad sats bigge fotterna skiftesvis anvéndas, 1
utlandet brytes mycket ofta mot dessa principer; fiktning sker
endast med higer hand, hopp goras it ena sidan, hifrorelser
pid hoger arm o. s. v.

Den Lingska gymnastiken ér fillginglig for alla; d. v. s.
den #r icke inskrinkt till ett fital med bittre kroppsliga anlag
utrustade, utan den kan och bér med samma framgdng ofvas af
alla, af bidda konen, af barnet, af den vuxne, af den svagare
eller starkare. Detta liter sig naturligtvis endast giora genom
ett urval af rorelser, som limpa sig for det ena eller andra
fallet. Jag anser med skiil detta som en af Lingska systemets
storsta fortjéinster. Dirigenom kan den blifva icke blott natio-

ot ...._Ll-..l-l-_ﬂ
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nell, utan ock allmint minsklig. Den kan tringa ned till
alla samhillsklasser och tillfredsstilla allas behof af kroppslig
uppfostran.

Med skil tillskrifves Lings system en i hog grad upp-
fostrande verkan, genom att den for vinnande af sitt mal
begagnar noggrant bestimda rorelseformer. Vidare, di, sdsom
oftast #r fallet, ett storre antal lirjungar ledes af en lirare,
disciplin och ordning af minga skil mdiste uppritthillas, viin-
jes ldrjungens sinne vid lydnad, uppmirksamhet, noggrannhet
samt de férpliktelser, som kamratskapet och skjflﬂighetan att
underordna sig det hela miste fora med sig.

En nédvindig fordran inom gymnastiken ir att gd
progressivt eller steguis tillvdga, d. v. s. att frdn ett littare,
svagare Ofvergd till det svdrare, starkare, dirur hirledda. P3
sd sidtt kan svirligen ndgon ofveranstringning uppkomma,
liksom ej heller nybérjaren bor kunna kiinna sig afskriickt,
hvilket skulle blifva fallet, om man genast ofvade svérare
rorelser, hvilka kanske utan vidare fiorberedelse kunde verk-
stillas af en och annan med goda kroppsliga anlag, men fér
hvilka det stora flertalet skulle kiinna sig tveksamma och
frimmande. DMingen har pd sd sitt fitt afsmak for gymna-
stik, dd en oforstindig lirare genast begiirt for mycket af
honom. Genom att gradvis stegra svirigheterna, skall lir-
jungen didremot snart finna, att han omedvetet éfvervunnit dem.

s
H

For att viona en riktig verkan af rg}-'mnastiken, fordras,
sisom redan ér antydt, att hvarje diri anviind rirelse skall
vara noggrant bestdmd till sin form samt kind till sin all-
miéiinna och sirskilda verkan och anstringningsgrad, samt att
de viisentliga rorelsegrupperna med en viss dfverensstimmelse
1 foljd och styrka forfinnas i det vid hvarje tillfille anviinda
- rorelseschemat. Det #r detta, som blifvit kalladt en gymna-
stisk helhet eller en »dagifnings; de olika rérelsefamiljerna
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ingd som »hvarfs i dagdfningen. Dagdfningens byggnad jimte
urvalet och kinnedomen om rorelsernas verkningar #ro, si
att siga, kirnpunkterna i det svenska systemet. Det torde af
det foregiende kunna forstds, att man, utan kinnedom om
hvad en dagbfoning vill séiga, mycket vil kan iéfva svenska
rirelser utan att dirfére giora svensk gymnastik, och att en
svensk dagofnings rorelser ej lata blanda upp sig med frim-
mande rirelser, hvilka, endast tagande hiinsyn till yttre betin-
gelser sdsom redskapet, t. ex. reckem, ej hafva ndgot inre
organiskt samband med vir gymnastiska sliktindelning. Dag-
ofningarna kunna goras svagare eller starkare, men den réda
triden genomgir dem alla. Det dr sisom ledningen i en
orkester; finnes ej denna, uppstir missljud, dfven om hvarje
instrument vore stimdt och spelade melodien korrekt, men
pd oriitt tid och stiille.

Rorelserna #ro efter deras verkan delade i rirelsefamiljer,
hvarje familj inom sig upptagande en lista rérelser frin de
svagare till de starkare, hvilket naturligtvis ér den enda for-
nuftiga indelningsgrunden. Minniskans egen kropp ér ej
blott mélet utan #fven medlet, det fornimsta redskapet. Att
dela rorelserna t. ex. efter redskap eller andra ytire betingel-
ser méste vara ordtt; ty 1 si fall skulle rirelser med olika
eller till och med motsatt verkan komma att tillkéra samma
rorelsegrupp. Den gamla indelningen i »fristdende» och »sred-
skapsrocelser» anviindes dock #nnu ofta for att beteckna
rorelser med motsatta verkningar, hvilket ir felaktigt; ty

rorelser ur samma familj, alltsi med samma verkan, kunna
ofta vara sdvill det ena som det andra.

For att framkalla en bestimd verkan mdste 4t hvarje
rorelse gifvas en storre eller mindre begrinsning af olika
kroppsdelar. Detta kallas inom gymnastiken for isolering
eller individualisering. Gymnastikens mer eller mindre goda
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verkan beror i hog grad pd riktig isolering. De medel, som
diirtill brukas, #ro dels val af riktiga utgingsstillningar, dels
olika redskap. Hirvid iakttages, att redskaven miste vara
inriittade for rorelsens skull; ej tvirtom. Vidare fir ej red-
skapet gifva anledning till, att rorelsen gires oriktig for red-
skapets skull, eller framkalla 6fverdrifter. Svenska skolan har
sikt tillgodose dessa fordringar. Ndégra andra pedagogiska
principer, som vi vid konstruerande af redskap iakttaga, iir
mojligheten att pd redskapen sysselsitta minga samtidigt =
3pd led», eller omedelbart efter hvarandra = »i stroms;
vidare redskapens ofarlighet, deras ldtta och hastiga bort-
skaffande (genom upphissning under taket eller nedséinkning
i golfvet) for att fA golfytan fri; vidare relativ prisbillighet
diirigenom att samma redskap kan anvindas till flera olika
riorelse. Vid de allmiinna liroverken kunna stundom iinda till
150 & 200 lirjungar samtidigt sysselsiittas af en lirare. Man
kan férstd, att rorelseschema och redskap madsie vara viil
hopkomna, fér att hvarje ldrjunge pd den i alla hindelser
hittills alltfér korta tiden skall kunna ndgot si nir genomgd
alla rérelsehvarfven.

De oundgiingligaste af vdra redskap dro: bommen, enkel
och dubbel (den ena ofver den andra) och ribbstolen, ett
slags spalier utefter viggarna. Med dessa tvinne universal-
redskap kunna de flesta rorelsetyperna utforas. Har man
mera rid, forses salen med olika stegar for slingring och
armging, linor for iintring, bock eller hiist samt plint och
losa sadlar for hopp m. m. — En nutidens gymnastiksal ar
ett litet miisterverk for sig af uppfinningsrikhet och behiin-
dighet for att tillgodose rum och vinna tid.

De svenska redskapen #ro i hég grad, hvad jag skulle
vilja kalla, drliga; d. v. 8. de underlitta ej utférandet af den
rorelse som afses, utan tvinga fram den anstringning som
bir anviindas; detta till skillnad frin utlindingens redskap, t. ex.
sviktbriden, som i sprdnget kasta kroppen genom svikten
ofver hindret o. s. v. Vidare begagnas e] madrasser eller
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andra skyddsmedel for nedspring, utan anses det bista skyddet
ligga 1 ett vdArdadt sidant. Madrasser hafva dessutom den
oligenheten att samla damm i stor myckenhet.

I brist pd medel kan man dock hjilpa sig ganska bra
fram med tillfilliga redskap. I atskilliga af Sveriges folkskolor
ofvas mycket god gymnastik pa binkar och bord, liksom jag &
andra sidan sett mycket ddlig sidan i de vackraste salar.
Allt beror pé ldraren, pd hvilken hos oss stiillas mycket stora
fordringar, och som aldrig fir vara radlos.

De wutlindska redskapen skilja sig ur pedagogisk syn-
punkt hdgst betydligt frdn wvira; de wvanligast #ro, sisom
nédmts reck, barr, trapez och ringar. De dro hos oss utdémda,
diarfor att de icke pd lampligt sitt tillgodose flera viisentliga
rorelseformers utforande, att de icke medgifva anviéndning af
mer #dn en individ 1 sénder, att de for att sysselsitta flera
taga for stort utrymme och att de, isynnerhet recken, illa
tillgodose siikerhet mot olycksfall. De gifva litt anledning
till ofverdrifter och skadligt konstmakeri och passa af denna
anledning biittre pd en cirkus in i en svensk gymnastiksal.
De fior ett pedagogiskt gymnastiksystem anvidndbara rorelser,
som & dem kunna utféras dro for linge sedan bdde kiinda
och rédtt inpassade i virt system; andra rorelser, mera afsedda
for specialister till allminhetens férnojande, hafva ingenting
med rationell gymnastik gemensamt. De kunna lédtt fram-
kalla en gymnastisk sporf, som ér i alla hiinseenden fordomlig.
Tydligtvis kunna dock iifven 4 dylika redskap vissa goda
rorelser 1 ritt ordning utféras, likasom vara vanliga redskap
4 andra sidan kunna missbrukas till hvarjehanda gymnastiska
utsvifningar. Det i#r séledes pd redskapens anvdndning
frigan ytterst beror.

&

Vid lon gymnastiskrorelse skiljes pd 1) utgdngsstillningen,
2) sjilfva rivelsen eller utforandet samt 3) slutstillningen.
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En rorelses ritta verkan beror pd dessa tre momenters nog-
grant bestimda form. Vidare méste man vid utférandet ligga
miirke till rirelsebanan, tidslingden, kraften, hastigheten m. m.

En siiker och ritt vald utgdngsstillning ir forsta villkoret,
for att musklerna bestimdt och noggrant skola kunna birja
och fullborda en gifven rirelse. Om ej den ritta fidsutdrikien
iakttages, kan en rirelses verkan blifva en helt annan, ja,
stundom alldeles uteblifva t. ex. vid de stillningar, dir huf-
vadet viindes neddt (2stup»-stillningar). Dessutom veta vi
ju, att hvilken rorelse som helst kan blifva skadliz genom
dfverdrift. En sddan ofverdrift kan ligga i for mycken krafts
anvindming, fir hastigt utférande eller fir ldng uthdllighet.
Hvad hastighelen betriiffar, si bor denna ritta sig efter rorel-
sens beskaffenhet och den verkan, man i det ena eller andra
fallet &énskar uppnd. Séilunda géras t. ex. de flesta bojningar
bakét, framdt och &t sidorna samt andningsrorelserna lang-
samt, armstrickningar ddremot hastigt. Brott mot ofvansti-
ende bestimmelser kunna framkalla fel, som till och med
kunna verka skadligt (Jimfor sklimstéllningar»). En stor
mingd sddana fel kunna pévisas, och i nyare handbocker
angifvas till och med vid hvarje rorelse de fel, som oftast
och littast forekomma. Sddana dro t. ex. att filla hufvudet,
forlora den ritta hillningen, hilla andedrikten, st med oriktig
fotvinkel, fiilla de uppstrickta armarna framit, m. m. 1
odndlighet.

Till »fel» riknas icke de olikheter i utférandet, som
bero pd hvars och ens individualitet, sérskildt i de bundna
sprangen, e] heller de oriktigheter i utforandet, som med bista
vilja icke kunna undvikas af klumpiga nybérjare. Hvar och
en bor dock bemdda sig att nd den ideala rirelsetypen, till
och med om det aldrig skulle lyckas. Genom detta hemidande
verkar rorelsen i den riitta riktningen.

P4 ménga sitt kan man gifva en rirelse olika grad af
styrka: genom att upprepa den, genom att blifva stdende i
en mer eller mindre anstringande stéllning, ofta med tilligg
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af en ldttare rorelse och slutligen genom att forlinga eller
belasta lastens eller forminska kraftens hifstdngsarm.

Négra andra iakttagelser i friga om gymnadtik dro, att
den gagnar emndast i forening med tillricklig fida, somn, hvila,
luft och lus. Den bér vara dagliy och minst en #Hmme
hvarje dag; en hvar skall slutligen »gymnastisera for sin egen
skull, ej for att jamforas med andra.»

For att tillgodose individualifefen eller hvars och ens
anlag eller starkare eller svagare utvecklingsgrad, delas vid
gymnagtikens Ofvande inom stiérre afdelningar sdsom i skolor,
dessa i ett antal mindre underafdelningar (»rotar», »troppars),
ordnade efter ldrjungarnes krafter. Riorelserna afpassas nu
inom dessa efter medlemmarnes forméga, si att hvar och en
far sin riitt; detta giiller foretridesvis vid hifrorelser och hopp,
men kan ifven med fordel lita sig gora inom de andra rorelse-
hvarfven. P& sd sitt uppstir icke &fveranstringning, lika
litet som ndgon behéfver hillas tillbaka. Firdighet bide bor
och kan siledes af de mera férsigkomna uppnds, men fir
aldrig goras till maél.

Hirmed #r nu i korthet redogjordt fior vért system och
dess pedagogiska tillimpning och orsakerna, hvarfor det med
ritta kallas rationellf, d. v. s. byggdt pd férnuftig grund och
gifvande skil for allt hvad som gires. Man kan méhdnda
af denna framstillning, si koncentrerad den nédgas vara,
dock se, att vir gymnastik stilla men sikert arbetat sig upp
till en wefenskap, som krifver ett bidde allvarligt och hogst
betydelsefullt arbete af sina utéfvare, och att den ér fullt
fortjint af det anseende, den tillkiimpat sig bdde inom och
utom fosterlandets grinser af de vetenskapsmin och fackmin,
som studerat vir metod grundligare. Att den fortfarande kan
hafva behof af fullkomnande och ytterligare utveckling i
systemets anda, faller det ingen in att forneka.
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Resultaten, som den skiinker sina idkare, dro ock de
bista bevisen for dess fortrifflighet. En hvar frimling, som
kommer hit med Oppna Ggon, uttalar som sin mening, att vir
ungdom, framfor allt vdra militirer, och i allménhet de, som
obligatoriskt under sin uppviixttid 6fvar eller ofvat rationella
kroppsrorelser, &r fysiskt ofverligsen andra nationers, som
lefva under for ofrigt liknande firhdllanden. Den statistik,
gom pd grund af métningar och vigningar pd senare dren
utarbetats, bevisar detsamma 1 siffror. Vidgad briostkorg, tkad
lungkapacitet, tkad lingd, reglerad axelbredd, vikt och om-
krets kring lifvet m. m., raka ryggar, spiinstig hédllning och
gang vittna om kraft, hilsa och harmoni.

Vi hafva dirfore ingen hogre dnskan, én att vir metod
mi fi dn vidare utveckla sig pd nationel grund.

I den mén vir metod blir allt mera och framfor allt
under virnplhktsildern kind och 6fvad af Sveriges folk, skall
ock nationen komma till insikt af, hvilken skatt den hiruti éger.

Dagifningens byggnad jimte urvalet och kinnedomen om
rérelsernas verkningar #ro, som férut visats, kirnpunkterna i
svenska systemet.

Négra schema med tillhorande teckningar filja for att
belysa, hvard hir ofvan framstillts.

Schematisk framstillning af Lings pedagogiska
gymnastik. *

Lings pedagogiska gymnastiksystem bestdr af:

I. Forberedande eller inledande rirelser (ordnings-
ningsrirelser o. d.)
II. De egentliga grundrirelserna.
A. Forberedande rorelser: I. Utgingsstillningar. 2. Ben-
rorelser (forberedande II B. I.) 3. Armrirelser. (fir-

* Se hithérande figurserie och grafiska plansch ofver de olika
rorelsehvarfvens i dagiéfningen anstriingningserad.
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bered. II B. 3 och 9). 4. Rérelser for hufvad och
hals. 5. Ryggbotjningar bakét (forbered. II B. 2 och 6.
6. Ryggbbtjningar framét (férbered. II B. 5.) T.
Viixelsidiga rorelser (forbered. 11 B. 7.)
Egentliga gymnastiska rorelser (slikten, familjer,
grupper.) 1. Benrdrelser. 2. Spiinnb&jningar. 3. Hif-
rorelser. 4. Jamnviktsrorelser. 5. Rorelser for bak-
sidans partier. 6. Rorelser for framsidans partier. 7.
Viixelsidiga rérelser. 8 Hopp (spring). 9. Andnings-
rorelser.
Tillimpningar. Hit hor anvindning af gymnastik i
dagliga lifvet, i yrkena, i krigstjinst m. m., sidsom
fiktning, ridning, sjdmanskap, simning, idrotter m. m-
Den allmiénna pedagoiska gymnastiken méste si-
som grundliggande foregd alla ftillimpningar eller
anvindningar af gymnastik.
III. Tillimpade rirelser: gangarter, lopningar och
lekar,

Lingska gymnastiksystemets egentliga gymnastiska grund-

rorelser (slikten, familjer, grupper) dro foljaktligen de under II B.
ofvan upptagna. 1. Benrirelser. 2. Spénnboéjningar. 3. Héfrérel-
ser. 4. Jimnviktsrorelser. 5. Rorelser for baksidans partier. 6.

Rérelser for framsidans partier. 7. Vixelsidiga rorelser. 8.
Hopp (spring). 9. Andningsrirelser.

Nigra forfattare upptaga sdsom siirskilda rérelsehvarf:
1. Utfallsrérelser. 2. Jimnvigande rorelser. 3. Svikthopp.
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10,
II.

!

13.
14.

-

. d. e. valda bland sina familjer.)

Exempel pa dagéfningar. !)

Schema A.
Normal-Seliema. =)

Ordningsrérelser,

Benrdrelser eller serie forbe-
redande rérelser.

Benrdirelser,

Rorelser for hufvadet,
Armstrickningar,

Ryggbojuing bakit och framit, |
Viixelsidiga rorelser, i
Inledning till hopp. |

Spidnnbéjningar,
Hifrorelser, 1:sta hifhwvarfvet
Jamnviktsrorelser,
Springmarsch; helst ute (»ut-
héllighetshvarfvets),
Rorelser for baksidans partier,
» » framsidans »
Viixelsidiga rirelser,
Benrorelser (eller marsch).
Hifrirelser, 2:dra hifhvarfvet,
(starkare in N:o 4).
Marscher eller benrirelser,
Hopp, fria och bundna,
Benrérelser (eller marsch).

Anduingsrirelser,

13.

7

15.
16,

17.
13,

19.

Schema B.
Starkare din Schema A,

Ordaingsrérelser,

Benrirelser eller serie forbe-

redande riérelser enl. A,

Spiannbdjningar,

Hifrorelser, 1:sta hidfhvarfvet,

Jamnviktsrorelser,

Utfallsrirelser.

Springmarsch ute; (uthillig-

hetshvarfvet),

Rérelser tor baksidans partier,
» » framsidans »

Viixelsidiga rorelser,

Benrdérelser (eller marsch),

Hifrorelser, 2:dra hifhvarfvet,

starkare din N:0o 4.

Rirelser fir framsidans par-

tier, starkare in N:o vy,

Viixelsidiga rorelser, starkare

in N:o 10,

Marscher eller benrdrelser,

Hopp fria och bundna,

Lekar.

Benrirelser (eller marsch).

Andningsrorelser.

1) Ofvanstiende schema bora endast betraktas sisom stommar,
hvarpd atskilliga utarbetningars (variationer) kunna géras, Se bl, a, arméns
och flottans omndmnda nya Handbok i gymnastik,

%) Bor forberedas af svagare rérelser och gradvis utvecklas till be-
tydligt starkare schema,
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12,
I3.

14.

I5.

16,

17.
I8,
19.
20,
21,

e —— e —

Schema C.
Starkare #in schema B,

Ordningsrorelser,

Benrirelser eller serie fGrbe-

redande rorelser enl, A,

Spéinnbéjningar,

Hifrorelser, I:sta hifhvarfvet,

Jamnviktsrirelser,

Utfallsrirelser,

Springmarsch ute (uthdllighets-

hvarfvet),

Rorelser for baksidans parrtier,
3 » framsidans »

Vixelsidiga rirelser,

Suvikthopp.

Benriirelser (eller marsch).

Hifrorelser, 2:dra hifhvarfvet,

starkare in N:o 4.

Rirelser for baksidans partier,

starkare dn N:o 8.

Rirelser for framsidans partier,

starkare dn N:o 9.

Vixelsidiga rorelser, starkare

in N:o 10,

Marscher eller benrorelser,

Hopp, tria och bundna,

Lekar,

Benrdrelser (eller marsch).

Andningsrirelser,

GYMNASTIK OCH IDROTT,

L

10,

I,
12,
I3.

| 14

16,

17.

19.

20,
21

22,

Schema D.
Starkare dn schema C,

Ordningsrérelser,

Benrbrelser eller serie firbe-
redande rérelser enl, A,
Spinnbéjningar,

Hifrorelser  (tilldmpningsri-
relser, idvottsform).
Jamnviktsrirelser,
Utfallsréreiser,

Springmarsch ute, (uthillig-
hetshvarfvet).

Rorelser 16r baksidans partier,
(tillampmingsrirelser, idrotts-
Jorm).

Rérelser fér framsidans partier,
(tillampmingsrorelser, idrotts-
Jorm).

Viixelsidiga rorelser, (fillimp-
ningsrivelser, idrottsform).
Svikthopp. .
Jinmnvigande rirelser.
Benrdrelser (eller marsch),
Hifrirelser, starkare dn N:o 4
(tillimpmingsrirelser, idrotts-
Jorm).

Rorelser for baksidans partier,
starkare in N:o 8,

Riorelser for framsidans partier,
starkare in N:o 9,

Viixelsidiga rorelser, starkare
in N:o 10

Marscher eller benrérelser.
Hopp, fria och bundna;'(fillamp-
ningsrivelser, idrottsform)
Lekar (idrott).

Benridrelser (eller marsch).
Andningsrorelser,
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Hvad nu den forsta klassen af dessa forberedande eller
inledande rorelser (I i schematiska framstillningen sid. 25) betréaf-
far, kan om dem ej sdgas, att de hafva ndgon synnerligen stor
specifik gymnastisk verkan. Nir jag nimner, ats de bestd
af uppstillningar, rittningar, formeringar och kortare forflytt-
ningar, inses litt, bdde att de &ro nyttiga och framfor allt
nidviindiga uti pedagogiskt och disciplinirt syfte. De utgira
dessutom en forberedelse och en firstdndsutvecklande 6fning,
och d& de delvis dro valda och bora vara valda ur militdra
reglementen, blifva de alltid en stor vinst for de virnpliktiges
rekrytutbildning. De utgiéra nidmligen elementerna till och ur
de militira formeringarna. Liksom de i ménga fall dro hem-
tade frin soldat-exercisen, si hafva de i likhet med hela wvir
metod #ifven en viss militir pridgel, dstadkomma ordning, reda
och disciplin samt blifva dérigenom virdefulla och nédvindiga
hjilpmedel for att kunna med fordel leda ett stirre antal
samtidigt. Ordningsrirelserna verka dessutom i hdg grad
uppryckande, niir hillning och uppmirksamhet bérja slappas.

De egentliga grundrirelserna (II i schematiska framstill-
ningen) #ro sddana, som ritt anvinda visentligt inverka pa
kroppens harmoniska utveckling. De delas i A, fiérberedan-
de, B, egentlica gymnastiska samt C, tillimpningar. Till
den firsta kategorien »fiérberedande» (II A 1 schematiska
framstillningen) hora de enklare utgéngsstillningarna samt
littaste rorelserna for hufvud, bil, armar och ben.

De flesta forberedande rorelser hafva ifven sina typer,
dfverensstimmande med de former, som tillhéra de egentliga
grundrorelserna, hvilka genom de férberedande inledas.

Flera af dessa forberedande rirelser tjina #fven sfsom
ordningsrirelser, korrigerande, uppryckande medel. De enklare
rirelserna for hufvud, bal, armar och ben hafva naturligen
sin bestimda, kiinda gymnastiska verkan, hvilken, om ock i
ringare man, likvdl till sin art sammanfaller med Aatskilliga
af de efterfiljande stora familjernas. Si t. ex. benrorelserna
med de mera starkt verkande rorelserna af detta sliktnamn
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bland de gymnastiska rirelsefamiljerna, armstrickningar i viss
mén med hifrorelser, bilens framitbojning med rérelser fir
skulderregionen och ryggen, bilens bakatbdjning med spinn-
béjningningar och bukrérelser m. m. Man har likvil fore-
dragit, pd grund af deras relativt milda verkan, att anviinda
dem sésom nodig forberedelse fér den vidare gdende utveck-
lingen.

Sd komma vi in pid de egentliga, hufvudsakliga gym-
nastiska rorelserna (II B,) hvilka pd foljande sitt indelas efter
deras verkan. Det #dr naturligtvis omdjligt att hir meddela en
fullstindig redogbrelse for detta synnerligen viktiga kapitel ;
endast en kort antydning kan hir Jimnas. -

1. Benrirelser verka egentligen pd de nedre extremi-
teterna afleda blodet frin kroppens hélrum (kaviteter). Flera
af dessa rorelser kallas ock stundom »afledande rorelser» pa
grund af deras stirre formdga i detta afseende. Hela famil-
jen indelas ock i olika grupper till dels beroende af sittet
och graden, hvarpd de uppfylla den pi dem stilda fordran
att afleda. |

2. Spinnbijningar dro egendomliga fér den svenska
gymnastiken. De beteckna en bojning i forening med fillning
af kroppen bakit med fast stod for hidnder eller armar. De
verka medels muskelsammandragning pd baksidan af ryggen;
de inverka dfven pé& framsidan till brostrymdens ékande, i
ljumstrakten nedit benen till stiorre muskulir lifaktighet, oka
och minska skiftesvis trycket pi bukorganen och upplifva
dérigenom deras verksambhet.

3. Hifrirelser eller uppbirande af kroppens tyngd,
hiingande i armarna, inverka visserligen pd dessa senare men fire-
triidesvis pd brostkorgens utvidgning. Denna rirelsegrupp
forhéjer och forindrar delvis andningens mekanism.

4. Jimnviktsrirelser kiinnetecknas af att stodytan ér 1
visentlig grad forminskad; de hafva sin férnimligaste fértjinst
dari, att de inverka pid hjirna och nervsystem: de uppofva
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formédgan af Sgonblickligt och stindigt afpassande af just det
métt af nervimpuls, som behéfves for vinnande och bibehél-
lande af jimnvikt.

2. Ryggsidans rorelser inverka pd nackens, skuldrornas,
ryggens och dirigenom hela kroppens héllning. Dessa 6f-
ningar #ro bland annat ett sikert medel att rita och fére-
komma kutrygg och ryggradskrokningar. _

6. Framsidans vrirelser verka pid dess muskulatur och
genom denna pd bukens inre organer.

7. TVixelsidiga rirelser utmirkas ddrigenom,att kroppens
bdda halfvor samtidigt 6fvas pd olika sitt; de verka pd sidorna
och éfven pd buken, siirdsles dess smedt lopande muskulatur

och dirigenom sdviil pd bukorganen som #fven pd de stora

1
i

kédrlstammarna och ryggmiirgen och dga dirjimte en] stor
betydelse fir kroppens liksidiga utveckling, under fiorutsiti-
ning att de utféras med noggrannhet.

8. Hopp (spring). Uti dem hafva de gymnastiska
rorelserna ndtt sin héjdpunkt och man &dr med dem redan
inne pi tillimpningarna. Deras fysiologiska inverkan ér af
flerahanda slag; dessutom verka de fysiskt och moraliskt for-
delaktigt, upplifva till observation, berikning, mod och till-
forsikt. Genom sjilva ansatsen mdste en skakning uppkomma,
gom vibrerande inverkar pd ryggmiirgen och alla séviil kiirl
S0m nerver.

9. Andnings- eller respirationsrirelser inverka pi and-
ningsorganen, lugna deras verksamhet, fifvensom hjirtrorelsen,
hvarigenom de blifva af en utomordentlig vikt for hela orga-
nismen. : '

Utt de rorelser, som betecknas sdsom tillimpningar
(IT. C.) och hvilka #ro hirledda ur de firra, finna vi till
storsta delen samma fysiologiska verkningar, som i de redan
uppvisade, men i allminhet med en édnnu starkare verkan;
minga af dem upptagas dirfor ofta i en dagdfning for mera
utbildade, starka lirjungar och i det rirelsehvarf, hvartill de

enligt sin gymnastiska verkan hira. Detta forfaringsitt ger
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ifven &t dfningavna, om #én skenbart, en mera populir prigel,
om man si vill. MAinga sammanfalla med hvad man kallar
idrott, och didr finner man siledes visserligen virdefulla medel
for underhdll af kroppens hiilsa, om de anvindas med omdime
och utan ensidighet och ifverdrifter. Likvil fir man stidse
ithagkomma, att starkare ofningar af demna art ej bira fire-
tagas, forrin kroppen genom si sméningom stegrad peda-
gogisk gymnastik blifvit foreberedd och fatt stadgad utveck-
ling. Dessa rorelsers indelning sammanfaller med de &friga
rorelsefamiljernas fortsatta stegring.

Géangarter (se IIT i schematiskt framstillning) afse att
vinna en god och vacker ging och verka lugnande och afle-
dande; hvad sirskildt lopning (springmarsch) betréffar, som
forekommer #fven sdsom uthélligchetshvarf, s sysselsdtter det
en stor del af kroppens muskler, men verkar starkast pd and-
ningen och hjirtverksamheten, siledes en anstridngande rorelse,
som gradvis stegrad har stor betydelse fior lungornas och
bjértats formiga af arbete.

Obs.! Under hirefter foljande figurer dro textforkort-

ningar gjorda sdlunda:

a. och b. betyda olika utgfiingsstiillningar for armar eller ben,
hvarom se forklaring uti fige, 7, 8, 30, 31, 47, 48, 57 och 58.

A = arm R = rygg

B = ben St. eller st. == stdende
hij = bijande sitt. = sittande

bijn. = bijning skiftn. = skiftning

B = fot slutn = slutning

fall = fallande spr. = springande
filyttn. = flyttning str. — striickt

gr. = gren strn. — striickning
hfd = hufvad ' stodj. = stidjande
Inl. = inledning 20— 1 1

kn = kni utgst. = utgingsstillning
ligg. = liggande viindn. = viindning.
m. = med

0. = och
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A. Forberedande rorelser.

1. Utgangsstillningar.

i 53 2. 3. 4.
St. grundstill- St. hoftfiste. St nackfdste.  St. pannfiste.
ning. Vingst, utgst, Hyvilst, utgst, Tinkst, utgst,

2 Benrorelser.

a:a%"’ =3
5. 6. i 8.
St. F-slutn. Vingst. F-flyttn. Vingst. F-flyttn. Vingst. F-flyttn.
o. utyridn. t. sida. utit (bakutit). framit (bakit).

Slutst. utgst. Vinggrenst. utgst, Vinggingst. a.utgst Vinggingst. b, utgst,

11.

Vingslutst. F-flyttn. Vingst. tihdfning. Vingslutst. tahif-
framit (bakit). Vingtiist, utgst. ning.
Vingslutgingst, utgst, Vingslutifist, utgst
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\'4 mggrenst tﬁhuf Vingtist. kn-bijn. St. F-flyttn, i serie
ning. Vingnigst. utgst, utit och bakutit.

Vinggrentist, utgst,

3.  Armrirelser.

1y,
St. A-uppbijn, St. A-strn. (A-lyftn.) St. A-strn. (A-lyftn.)
Bojst, utgst. uppit, (framdit). utdt.
str,st, (rdckst.) utgst, Famnst, utgst,

| 4. Rorelzer for

hufvud o. hals.

, LB 'i

| 20, 21.
. Halfstr. st.  Halfstr. halfamn- A. St. A-framfirbsjn| St. hfd-bijn.
i & A-skiftn, st. A-skiftn. Famnst, a. utgst. bakit,

Haltstr, st, utgst, Haltstr, halftamnst, B, Famnst. A-slagn
utgst. Famnst. c. utgst.
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5. Ryggbijningar bakat. 6. Ryggbdjningar framdt.

26.

Vinggrenst. Str.st.R-béjn Str.gr.st. R- Vinger. st. R- Str. st. R-bijn
R-béjn. bakit bakét. bijn. bakat. bojn. framéit. framit och
Vinggrenbdigst. Str_bigst. utgst. Str. gr. biigst. Vinggr. stupst. nedit.

utgst. utgst, utgst, Str, stupst,

utgst,

7. Vixelsidiga balriarelser.

Vingslutst. sido- Str, gr. st. sido- Hvilgr. st. sido-
vridn. vridn, biéijn.
Vingslutvindst, utgst.  Str.gr, vidndst. utgst.

B. Egentliga grundrorelser.

1. Benrdrelser.

82, 83, ri R
Vingst. utfall  Vingst. utfall  Vingslutst utfall Str. slutgngst.
ntat (bakutdtl.  framit (bakit. framit (bakit). tdhifn. S
Vingutfallst, a. Vingusfallst, b, Vingslututfallst.  Str. slnlgill-gﬂlhj“::

utgst. utgst. utgst, utgst,
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36, 31,

Str.gr. tdst. Vinggingtist. Bajnigsitt. A-str. : Vingutfallst, a. ti-
kn-béjn. a. kn-bijn. uppat, (utat.) hiifn,
Str.gr, nigst. Vingging. nigst, Str. (famn)nigsitt,

utgst, a. utgst, utgst,

2. Spinnbijningar o. liknande rirelser.

Str.st. spiinn- Spénnbdj.  Spidnnbéj.  viixel-  Gr.spiinnbdj. A-
bojn. tahiifn. kn-uppbdjn. o. str. bijn, o. str.
Spinnbdj. utgst,

Spiénnbdjviixel. B-upp- Str.gr. stédst. R bojn. Str. gingst. b. R-bajn
biéjn. o. tahifn. bakit. bakit.
Str.gr. stodbdgst. utgst, Str, gingbdgst, b, utgst.

TR
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3.  Hiifrirelser.

45, 46.

Motgiende Vaghing. slag- Fallhiing, a.  Bighiing. a. utgst
vixelklifgdng. intr. pi stéllet. utgst. g

R
b T
49 A.
Mothing, a.  49. B. Frinhiing. a. B. Krokhiing, utgst.
utgst. a0, Mothiing. a. gutgst. A. Krokhiing. kn-str.
al.  Underhiing. a. Krokhing. a. utgst.
= :".:‘.l
I e
P
53. o4, ba.

Stegsitt. vagslingr. Stegsitt. vagslingr:  Véghiing. slagintr.
framét. baklinges. framat. :
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Lodhing. liniintr, Fallhiing. a. A-béjn. Frinhing, a. A-bijn.
Fallhing. b. utgst, Friinhding. b. utgst.

|

|

60,

Lodhiing. iintr. Stegsitt. kors- Stegsitt. kors- Stegsitt, lodslingr,
m. forflyttning. slingr uppfiore slingr. utfére  uppit.

(med hufvodet (med benen fire)

fire), framit. baklinges.

U

g =

63. 64, 65. 66,
Stegsitt. korslingr. Underhiing. Lodhiing. A- Lodhiing., A-
framit (med hufvudet vigrit A-ging. béjn. ging.
fore) bide uppfire o. Lodhing. b. utgst.

utfire,
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e

Bojvagtistodj. A-
strn. uppit.

Str. viindutfallst. a.
framitbojn.

Vingviagvrlststodj, utgst.

(ribbstol.)

18 A,

Vingvigvriststidj.
utgst, (lefvande
stod.)

sStr. vaghalfst, utgst.

#

6. Rirelser for framsidans muskelpartier.

Str. ligg. B-upplyftn. Vingmotsitt, bakit
R-filln.
Vingmotfallsitt. utgst.

Str. motsitt. bakit
(djup) R-fillning.

Str. motfallsitt, utgst.
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83.

Vingmothelsitt. bakat Str. kn-gr.st. bakit Str. halfkn-st. bakit .
R-filln. R-fiilln. R-filln.
Vingmothelfallsitt. ntgst, Sw, kn-gr.fallst. utgst, Str, halfkn-fallst. utgst.

i

-
=

o

b

et

\ |"~

- [rm——— k\‘

59,

Stupfall. a. utgst. Vagfall. a. A-bojn. Spetsstupfall. Inledn. till in-
Vigfall. b, ntgst.  a. utgst, tagande af félj.
utgst.

Sl R -

90. 91. 92,
Hvalfstupst. a. Vingmothalfst. Bijmotfallhalfst.
utgst. : bakit R-filln, A-str. uppit.

Vingmotfallhalfst. utg,
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7. Virelsidiga rirelser.

Str.st. sidobdj. Str.gdngst. b. Str. viindgingst. b. R- Hvilviindst.
sidobiijn, béjn. bakat. sidobiijn,
Str. vindgingbigst, b, utgst.

Str.outfallst. a. sidovr. Halfstr.utfallst, a. A- Halfstr. utfallst. a. A-
Str.vindutfallst. a, utgst. skiftn. och B-skiftn.

str.viindutfallst. a.
sidobdjn.

100,
I

101, 102, 108.

Sidmotkorshalfst. Halfvingsidfall. utgst. Halfstr.sidfall, utgst,
utgst. (B-deln).
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| ==

116 A. 116 C.

Motst. inledn. t. bundna Sidmotst.
Spriang. Jimnviigande inledn. t. bundna spring.
utgst. A.B. Fattning & bom. C. Fattn. 4 sadel.

117. 118. 119.

120. 121. 122.

Anspr. mellansprang Anspr. éfverspring m. Anspr. éfverspring m.
m atvindn. & dubbel- Atvindn. 4 dubbelbom. dtviindn. i enkel bom.,
bom.
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C. Tillimpningsrorelser.
(Militira tillimpningsexempel.)

Att pd bom halla sig Inl. till smygmarsch Inl. fr. vighiing. stiilln.
med arm- och kniiveck, m. geviir. t. uppsittning. pia bom.

135. 136. 137.

Antring m. geviir. Uppsittning fr, vigh. Hogtvirsitt. stallning
st.t. hoggrens.st.ii bom. & bom m. geviir.

E

138.
E Att kasti sig ned till
id krypande st. m. geviir.

s e g ln BYURTF 5 sbid

—_— —

[
|
[_'n'l]

I

139. 1 40, 141.

Att kasta sig ned t. Hogegr-sitt.st (for flyttn.) Hogsnedgrensitt. fir-
lige. skjutst, m. geviir, & bom m. geviir, flyttn. & bom m, geviir
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lL.ek och idrott?,

Vid sidan af gymnastiken hafva lek och idrott blifvit
upptagna sdsom ett viktigh moment i ungdomens kroppsliga
uppfostran. Och ingenting ir mera berittigadt.

Lek &r den form af kroppsrirelse, som édr naturligast
fér barnet; »det barn, som icke far lof att leka, blir andligen
forkrympt och nedtryckt.» De lekar, som ett barn viljer,
dro just icke sddana, som forsiggd i lugn och ro. Nir ett
friskt barn ndgon tid har hdllits i stillhet och sedan slippes
ut, si gdr det icke; det springer, hoppar, dansar, skriker och
stojar. Det &r behofvet af rtrelse, som pd detta sitt skaffar
sig vederlag for stillasittandet; detta behof ir lika starkt som
hunger och tirst och krifver lika hiftigt att blifva tillfreds-
stiildt, och det dr lika oritt att undertrycka det, som att neka
barnet mat, nir det dr hungrigt. Leken iir ett uttryck af
barnets vilja eller rittare af viljans forsta form, energien.
Det ir viljans formaga att taga sig uttryck i beslut och hand-
ling, som hiérrdr hérifrain. De f{orildrar, som se sina barn
med hela sin varma sjil kasta sig in i leken, hafva alla skil
att glidja sig. Ty detta ér en god varsel om ett framtida
lif af verksamhet och pliktuppfyllelse. Genom leken skiirpes
uppfattning och omdéme; de viixlande stimningarna utveckla
kiinslolifvet; man fir en forsmak af arbetets glidje, vil den
renaste lifvet har att erbjuda; viljekraften uppifvas, och hela
den inre minniskan liksom harmoniseras genom den lifliga
samverkan mellan si mdnga olika lifsyttringar,

Gymnastik och lek hafva hvardera sina foretriden; de
kunna ej ersiitta men vil utfylla hvarandra; det borde dirfor
aldrig rida ndgon rivalitet dem emellan, och deras ledare

* Delvis efter K. A. Knudsen, dansk, f. d. elev vid Svenska
Centralinstitutet.

4
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borde alltid erinra sig, att hvardera har sitt bidrag att limna

till det, som #dr mdlet: danandet och fostrandet af hela minni-
skan, icke blott en eller annan sida hos henne. Gymnastikens
fortjinster 4ro i det visentligaste nimnda i det foregiende.
Lekens storsta fortjinst #dr kanske den, att den forsiggir i
det fria. Och 1 sol och luft dr ménniskan just i sitt riitta
element. Afven om gymnastiksalen bide kan och bor hillas
sd - dammfri, ljus och luftig, som det o6fverhufvud iir méojligt,
si blifva ljus- och luftférhdllandena dirstides dock aldrig de
samma som under Guds Gppna himmel. Dirfor fir gymna-
stiken ej *beréfva barnen leken. TUnder vintern skall gymna-
gtiken vidmakthilla lusten och smaken for rorelse, till dess
sommaren kommer, och utveckla fardigheter, som kunna komma
till anvindning i leken.

Gymnastiken ldr punktlie och dgonblicklig lydnad och
att bdja sig under en annans vilja, den uppdfvar formiagan
att inordna sig som en del af det hela for losandet af en
gemensam uppgift, hvarvid alla hafva att obetingadt folja
lirarens ledning. ILeken uuder de former, som passa sévil
for mindre som fér stbrre, sdrskildt bollekar, lir att handla
pd egen hand i enlighet med det personliga initiativet, hvari-
*genom sjilfverksamhet framkallas; hvarje deltagare har sin
uppgift, som han méiste strifva att fylla fér att tjina den
gemensamma uppgiften. P4 s& sitt bidrager leken alt skapa
och stélsitta karaktiren, att utveckla sjilfstindighet, snabb
uppfattning och handlingskraft, att frimja kamratkiinslan,
hvilken sedan 1 lifvet grundligger samfundskinslan, att lira
lydnad for lagen och skiirpa rittsbegreppet, ty ungdomen &r
aldrig si string och si riittvis i sina domar, som niir det
giller svek och forbrytelser mot lekens lagar. Leken lir det
hiftiga sinnet att behirska sig, rycker den slappe och sémn-
aktige ur hans dvala och jagar slohet och maklighet pa flyk-
ten. Och hvad som icke dr minst betydelsefullt: det finnes
icke mycket, som si kan frammana glidjen som leken, och
glidje iir den béste likaren for bide sinne och kropp; den




HALSOVANNENS FLYGSKRIFTER, N:O 42. ol

liter en kiinsla af foryngring och lefnadslust genomstrimma
hela vir varelse, och ett friskt, gladt sinne liter sig icke sd
litt lockas af frestelser, som icke téla dagens ljus. Den,
gom har ett friskt lefnadsmod, dr vil rustad for lifvet. Att
»gd ut och roa sige borde sannerligen fér ungdomen fi en
helt annan betydelse iin att inandas varietéernas forpestade
atmosfer samt se och tala om slippriga ting.

Hvad som fysiskt sedt skinker leken dess stirsta viirde
ir den omstindigheten, att den hufvudsakligast bestdr i lopande.
Den hastiga forflyttningen af kroppen, som springandet inne-
biir, #r sannerligen e) nidgot ringa arbete. Om man ocksd
icke kunde uppmita valéren af defta arbete, liksom allt annat,
i siffror, skulle man likvil kunna sluta sig dértill endast af
den omstindigheten, att de muskler, som hérvidlag iro verk-
sammast, ndmligen benens, #dro just de allra storsta i hela
kroppen. Niir de tagas sid starkt 1 bruk som vid ldpandet,
alsiras en mingd kolsyra, som blodet genom hjértats slag far
bridtom att fora till lungorna och som dessa i sin tur skynd-
samt mdaste afligsna. Liopandet siitter alltsi hjirta och lungor
1 kraftig versamhet. Men detta fir just riitta sittet att stirka
dessa minniskokroppens viktigaste organ. Genom derds arbete
icke blott afskiljes kolsyra, utan upptages ocksd syre. Och
syret fir ett ndringsmedel i gasform, fér oss oumbirligare in
fodan; det &r tillikka ett eggelsemedel for all lifsversamhet.
Af denna orsak fr det icke blott benens muskulatur, som
stirkes genom lépandet, utan hela organismen drager gagn
ddraf. Syrehaltigt blod strommar vid springandet under fri-
luftsleken kraftigt gemom alla kroppens delar. Leken ér dir-
for ett af de biista medlen icke blott mot blodbrist i van-
lig mening, utan &fven mot den andliga bleksot, hvaraf vér
tids ungdom ej utan skil pdstds lida. Lek borde vara kiirnan
i ungdomens nidjen och forstroelser, icke minst nir bada
konen samlas till festligt lag. Lusten dirfor borde insupas
med modersmjilken och leken blifva en wvana, som sent
bortligges.
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Den fﬁra, som hotar gymnastiken, némligen att, i stillet
for att blifva allas, hela folkets egendom, urarta till ett litet
fatals konststycken och kraftprof, hotar ocksi leken eller hvad
man kallar idrott; #dfven den kan neddragas — och si har
ritt ofta skett — blott till ett jiktande att 6fvergliénsa andra,
att sld rekord, att vinna medaljer och premier, att képa sig
beundran af en sensationslysten dskidarehop och berém i tid-
ningarna. De sportsmin, som med uppbjudande af den ytter-
ligaste grad af anstringning, med uttémda krafter vinna priset
i en tédflingskamp, kunna vil knappast f& namn af foregings-
min 1 den mening, att de ingifva andra lust att vara med,
jo, mojligen det lilla fatal, som kan hysa hopp att lyckas lika bra
eller biittre; men sannerligen icke det storsta flertalet, som
kinner sin oférmdga. Och #nnu mindre lira dylika sportsmiin
vinna dem, som bira ansvaret fér ungdomens uppfostran, for-
iildrar och ldrare. Dessvirre dr det emellertid just denna
tvetydiga form af idrott, &t hvilken pressen oftast skiinker
sitt miktiga bistdnd. Det dir nimligen mera »intressant» for
den stora allminheten att lisa om enastiende utslag af kropps-
styrka och uthdllighet &n om ungdomens hvardagliga kropps-
ofningar, hvilka i allménhet intressera lika si litet, som man
fister nigon betydelse vid, att denna samma ungdom studerar
matematik eller sprik. Men pressen kan dirigenom litt komma
att bibringa folk en oriktig férestillning om, hvad idrott verk-
ligen #r och hvad Letydelse den har fér ett lands ungdom;
ja, den kan genom att sdlunda uppstilla falska ideal till och
wed verka hindrande for idrottens omfattande af alla. Arbetet
i den fysiska uppfostrans tjinst borde vara lika fredadt af
privatlifvets helgd som skolans arbete pd det andliga omrddet.”

Man kan nu lidsa i tryck sidana uttalanden, som att ett
land stdr hégst 1 friga om kroppsdfningar, dirfér att ett par -
specialister sdsom »representanter» kunnat i en eller annan
sportgren framgéngsriki mita sig med ndgra af utlandets

- Lu-; .:.t'.lﬂl'@m iifven ien foregiende Hilsovinnens flvgskrift n:o
24 af Prof. Ribbing: Owm sport och sportifningar. Red.
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gtjirnor, eller att fotbollspelet ndtt en hig utveckling i landet,
dirfér att man har ett lag spelare, som besegrat nigra frim-
lingar. Vore det ej riktigare siiga, att Sverige stode higt i
fotboll, om denna idrott ofvades i alla skolor och af hela den
vuxna ungdomen, till och med om det icke spelades efter alla
konstens regler och med iakttagande af alla finesser?

Ett sidant untdéfvande af idrott bade di bidragit att skiinka
vart folk den pényttfodelse, vi sdsom alla andra gamla kultur-
folk si wviil behbfva.

De idrottsgrenar, som siirskildt lopa fara att inskrinkas
till att blifva 6fvade af det lilla bista fatalet, #ro sddana, diir
en individ téflar med en annan. Som sddana riknas t. ex.
brottning, atletiska kraftprof, géngtiflan, kappstrider af olika
slag, kapplopningar och velocipedtiflingar m. m. Hir fordras
ingen sammanhdllning; ingen behofver taga hiinsyn till den
andre. Den enskildes drelystnad och fifinga regleras icke
af de band, som samarbetet med andra pdligger. Dessa in- -
dividuella tdflingar villa ytterst latt, att krafterna anstringas
ofver formigan. Ingen dkaredring kan obarmhertigare piska
pé sin hist, #n utmirkelsebegir och fifinga kunna hetsa
den, som de hafva fitt i sina klor under en spinnande tif-
lingsstrid. De idrottstaflingar, ddr grupp téflar mot grupp,
lag mot lag, urarta diremot icke pd langt nir s latt till
sdana oOfverdrifter. Detta &r siikerligen en af de viisentli-
gaste anledningarna till, att bollspel dro mycket allmiinnare
och af lingt stoire pedagogiskt viirde iin Atskilliga af de nyss-
nimnda idrotterna. Hir kan den enskilde verka blott i for-
ening med sina medspelare; hinsyn till det gemensamma biista
sitter grinser for hans #relystnad, och likvil iir det ingen
fara for, att han mister lusten. Striden med motstindarne
hiller nog tiiflingshegiiret vaket. Det dr genom sina bollspel
och icke genom individuell sport, som engelsminnen skaffa
sig sin kroppsliga utveckling.

A andra sidan har pi senaste tiden pa grund af de svira
bade fysiska och moraliska urartningar, hvartill engelskt
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idrottslif gjort sig skyldigt, en mycket stark »antisportlig»
rorelse gjort sig gillande i England, bland andra af den be-
kanta populira engelska forfattaren Rudyard Kipling. Lor- .
dernas hus nedsatte 1901 en kommitté for att underséka det
fruktansvirda samhillsforderf, som vadhdllnings- och spelrase-
riet vid sporttiflingarna framkallat. Och hvad den fysiska
utvecklingen betriiffar, kan den pd grund af engelska sportens
ensidighet och #&fverdrifter ingalunda siigas vara harmonisk.
De starka engelska konstitutionerna éro ej allsidigt utbildade.
Ryggen blir kutig genom de hopbdjande rirelserna och bég-

formiga stillningarna vid lawn-tennis och kricketspel och bit-

rodd; skulderbladen #ro som fastvuxna vid ryggen, hvarfor
engelsmannens ging silllan blir litt och elegant; hans héfter
dro styfva; hans armstrickning uppét fioreter higst groteska
baglinier och dfverhufvud ir det ytterst svért att lira en en-
gelsman att utféra gymnastiska rorelser med ledighet och
elegans. Sporten gor hans kropp selid, men ensidigt utvecklad.

Medlemmarne af »The Royal United Service Institution»,
en forening for officerare af hiir och flotta, hafva helt nyligen
haft att utstd en ckarp kritik inom sin egen krets, i det afib
en militirlikare, dr Miller-Maguise, for sigon tid sedan i ndmnda
forening pad ett rent af obarmhertigt -sitt briot stafven ofver
det engelska militira uppfostringssystemet, sirskildt med hiin-
syn till den stora roll, som sporttiflingen och det dermed
forbundna hazardspelet efterhand hafva kommit att intaga 1
officerarnes utbildning. Dr Marguerire forklarar rent ut, att
det stir illa till med de engelska officerarnes bildning, béde
den fackmiissiga och den allmiinna, och han siiger, att orsaken
hirtill far sokas 1 det stindigt okade intresse, som vuxna
miinniskor visa fir sporttiflingar och vadhillningar. Hvarje
slag af hazardsportskult &r fordimlig och innebiir den storsta
fara for rasens andliga och moraliska utveckling. — Efter
framhéllandet af det faktum, att hertigen af Wellingtons
yttrande, att segern vid Waterloo var vunnen pd Etons lek-
platser, dr en legend, som aldrig fillts, sésom man framstillt
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det, bevisar dr M., att ingen af Englands berémda krigare
frdn forntid och nutid lekte eller »sportade» efter sitt 18:de
ar. Clive, Wolfe, Coote, Charles Napier, Lawrence, Have-
lock, Clyde och Edwardern hade aldrig deltagit i négot slags
sport. Detsamma giller for ofrigt Lord Wolseley, Lord Ro-
berts, Lord Milner och Chamberlain. I det hela har ingen
af de min, som fort Englands hirar till segrar, ntmirkt sig
som sportsmin i sin ungdom. :

Dr M. ér icke, som man vil kan firstd, nigon mot-
stdndare till kroppsifningar och fysisk utbildning; men han
hiifdar, att dfningarna skola vara medel for att uppamma och
frimja andra sidor af mensklig utveckling, Det ir sportidioternas
hiir och vadhiillarnes djifvulspel, som dr M. gér pa lifvet sdsom en
fara for land och folk.

Var svenska kroppsunppfostringsmetod, korrektiv gymna-
stik, kompletterad med sund och fornuftig idrott, &r och for-
blir idealet. Hvad vi hos engelsmiinnen hafva att taga efter
ir det varma intresse och den rundliga tid, de skiinka sina
kroppsifningar.

Lekar (se schematiska framstillningen III) dro fortriffliga

- éfningar for ungdomen, upplifvande for kropp och sinne samt

1 ménga hiinseenden verksamma uppfostringsmedel. Man
ligger pd& dem hos oss ifven stor vikt; men #npu fattas oss
tid och rum i skolorna att tillimpa dem si som vi hoppas fa
gora det en ging. De kunna dock endast supplera, aldrig
ersiitta den metodiska gymnastiken. Diir de gymnastiska of-
ningarna &dro pd det lyckligaste siitt ledda, dir forefaller det
hela som en glad, men regelbunden lek, diri alla frivilligt
och af lust underkasta sig den gemensamma ledande viljan.
Diiri ligger gymnastikens stora och disciplinerande kraft. Sa-
dana lekar, som upparbeta gemensamhetskiinslan, iro ocksi
diarfor de bista lekarna.
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Leken blir di en kroppsifning af disciplinerande och utbil-
dande betydelse. Den har till mél, forutom den fysiska ut-
bildningen, att stdrka sinnet, frammana sinnesnirvaro, snabh
uppfattning och handlingsformiga, samt att utgéra en upp-
friskande sysselsittning pa lediga stunder.

Leken kan antingen omedelbart férbindas med en gymna-
stisk dagofning och ingd i denna sdsom ett rérelsehvarf eller
ock utgbra en sjilfstindig ofning. I forra fallet 6fvas leken
under instruktorens ledning; i senare fallet 6fvas den utan
annan ledning én lekens egna regler. Det ér i synnerhet
detta senare slag af lekar, som éga det storsta virdet och
hvilka kinnetecknas af noggranna och stringa regler.

Tdrotiséfuingar kunna vara dels praktiska tillimpningar
af forvirfvade gymnastiska firdigheter, dels ock sjilfstindiga
ofningar, vid hvilka uthdllighet, kraft och formiga af fram-
komlighet siittas pd prof. Dessa oOfningar utgora ett godt
militdriskt utbildningsmedel, enir de utveckla just de egen-
skaper, man fordrar al en filtduglig soldat.

Forstindigt ordnade tiflingar i lek och idrott stirka
higen for och utveckla firdigheten i dessa ofningar. Taf-
lingar béra dirfore helst ordnas kompani mot kompani eller
afdelning mot afdelning.

Méngen lisare siger nu sikert: Det kan nog ligga en
hel del sanning i det, som hér ir sagdt om fysisk uppfostran;
men latom oss dock aldrig glomma, att kroppen blott dr nigot
underordnadt. Det #r dock sjilen och dess utveckling, som
det i forsta rummet giller. Hirpa svara vi: Ja, det &r sant:
sjiilen omfattar allt, som har virde for lifvet. Det #ir om
sjilens vil allt skall réra sig. Men nu ér det sd, att om
man vill till en plats, si méste man folja viigen, som leder
dit: vill man na ett mal, méste man anviinda de ritta medlen.
Och diraf foljer, att vill jag sjilens biista, miste jag ock

-
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sorja for kroppens biista. Den yttre viirlden #r till for sjilen
genom kroppen; sjilen kan endast genom denna visa sin
verksamhet utdt, och kroppens tillstind sinder vidtgdende
verkningar in wuti hela sjilens rike. Sjil och kropp iiro sé
nidra forenade som siden med den jord, hvarur den spirar
‘upp. Ju mera vilskott dkern #r, desto rikare blir skérden.
Det behofs en stark kropp for att vara bérare fir sjilens
verksamhet under ett lidngt lif. Huru ofta intriffar e), att
rika gjilsgifvor blifva ofruktbara, dirfor att kroppskrafterna
icke ricka till. Siledes ir det blott sjilens viil det giiller,
nir man pd det rdtta sittet arbetar for kroppens wil.

B

Lifvets lag siiger till hvarje fader och moder: Vill du
se ditt barn viixa upp friskt och starkt med rida kinder och
klara ogon; will du héra det sofva godt och vakna gladt;
vill du gifva det skarpt omdime och klara tankar; vill duo
se det glidja sig At sitt arbete och ej kiinna lifvet sisom en
borda; wvill du bevara det kyskt och rent; vill dn sorja for
dess jimna utveckling och ej se det bridmogna sdsom en
forvaxen frukt; vill du skaffa det energi och fast vilja, gifvan
ofver alla gifvor, den som gor alla andra gifvor anviindbara;
vill du férlina din son krafter att en ging vil fylla sina
plikter sisom medborgare och att hira lifvets sivil goda som
onda dagar, och vill du lita din dotter triida in i dktenskapet
med hopp for henne att blifva en sund moder till friska barn,
sd glom aldrig, att hvarje ménniska har en kropp, som fordrar
uppfostran och att denna erhidlles genom férnuftigt anordnade
rirelser.
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Var svenska gymnastiks utbredning.

A. Den obligatoriska gymnastiken.
\

Gymnastik dr som bekant hos oss infird obligatoriskt
vid statens allménna liroverk och seminarierna samt inom ar-
méns och flottans skolor och uthildningsanstalter. Den dr
bist tillgodosedd pd det militira omridet, ty dirstides arbetas
det under siirdeles gynnsamma forhdllanden, med tillréick-
lig ofningstid, daglig oOfning, ett godt material samt striing
disciplin. Af egen erfarenhet vet jag, att de resultat, som
kunna uppnés, exempelvis pa en volontirskola, dro rent af
forvanande; det #r snart sagdt ett omskapande af hela mén-
niskan till kropp och sinne. — En hel statistik med siffror
angifvande tillckning i héjd, bréstomfing m. m. finnes sedan
flera dr, och jag wvet, att forhdllandet dr detsamma pa alla
andra anstalter, dédr gymnastiken drifves med samma kraft
och allvar, och en alltmera utstrickt virnplikt skall #fven héir
visa sig ytterst vilgorande.

Inom véra higre allminna ldroverk Aterstir &nnu A&t-
skilligt att ©nska, framforallt gymnastikens erkénnande sisom
metl de andra @mnena fullt likstilld, dess forliggande pa skol-
schemats lidstimmar och icke pd fritid, tillricklig tid, minst en
timma dagligen, och vidare dess utfyllande med idrott®.

Hvad gymnastiken inom statens &friga civila undervis- .
ningsverk angir, borde den fiorst och frimst vara obligatorisk
vid alla fortsittningsskolor efter aflagd maturitetsexamen frin

de allminna ldroverken; nu finnes den exempelvis icke vid
de till tekniska utbildningen eller till veterinérundervisningen
eller till landtbruksviisendet hiorande institut eller skolor. Det

* Lis hiirom Svenska liikaresiillskapets kraftiga inligg i samma
tikining mot liiroverkskomiténs betiinkande.
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#4r, som nimnts, allminna ldroverken, seminarierna och folk-
skolorna, som #ro bittre eller simre dirmed tillgodosedda.

Inom folkskolorna har det hittills varit illa stildt med
gymnastikundervisningen, och pd4 minga stillen finnes den
endast pd papperet; men den #dr dock, om ock i svifvande
ordalag, lagligen pdbjuden, ehuru dessa lagstadganden beklag-
ligi nog ej som sig bor efterlefvas. Anledningarna hirtill
iro flera. Till en bérjan kunde e) dugliga, gymnastiskt ut-
bildade ldrare erhdllas, ty den undervisning, som innu for 20
dr sedan meddelades pd vira seminarier efter finnu i dag
lagligen gallande anvisning, var i sjilfva verket af si under-
haltig beskaffenhet, att den utan nigon verklig forlust for
eleverna kunde ersatts af lekar och gingifningar.

Nu, sedan forhillandena i detta hiinseende blifvit si be-
tydligt forbdttrade, bor detta forvisso utgdra en sporre till
gymnastikens nitiska bedrifvande, ty ldrarebildningen &r nu-
mera god, och fiér dldre lirare anordnas repetitionskurser, s
att vil snart alla lidrare bora kunna nddtorftigt tillgodose
denna viktiga del af folkuppfostran.

Nu ligger aniedningen nog snarare i brist pd intresse
och kunskap hos vederbérande éfverordnade, skolrdden och
deras ordforande samt framforallt hos folkskoleinspektirerna.
Ty klart #r, att om folkskolliraren aldrig fér en tillstym-
melse till erkinnande, om han skiter sig i detta hinseende
monstergilt och ej ett ord till klander, om han skiéter sig
illa, om vederbérande antingen alls icke taga ndgon notis om
gymnastiken eller kanske rent af forklara den kunna ersiittas
af lek eller t. 0. m. vara leken underligsen eller onyttig och
ontdig — ty s& djupt #&r okunnigheten i dessa &mnen somlig-
stides rotad — skall man vara mer #n minniska for att e)
slappas 1 sitt intresse och sméningom skjuta frin sig full-
gorandet af sin lagstadgade plikt, pd sin hojd med fére-
birande af alla mojliga och omdjliga svepskil, ifall samvetet
skulle hoja sin rost — och ndgon annan kontrollér tyckes
man ej behdfva frukta.
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Men detta &r mot barnen olagligt och oritt.

Ty i folkskolan bide kan och hor grunden liggas till
vir ungdoms fysiska utveckling. Och att en riitt skitt folk-
skolegymnastiks verkningar alldeles icke iiro si fiorsvinnande,
som man pd vissa hill vill lita pédskina, bevisas bland annat
diraf, att dnnu sd sent som 1 virnpliktsiret ett vant bga liitt
kan uppticka, hvilka inskrifningsskyldige, som i detta hiin-
seende fitt sin ritt eller ej). De senare utgora dessvirre
dnnu regel, de férra lysande undantag. I stort sedt &r det
otvifvelaktigt folkskolldraren, som iir bédraren idfven af folkets
kroppsliga uppfostran och vard och dirfére kan ej heller nog
giras for vira blifvande lirares utdaning fér deras kall éifven
i denna riktning.

Skulle dessa rader falla under vederbtrande inspektdrers
ogon, si vigar jag 1 vir ungdoms intresse rikta en bén till
dem, att de ej se genom fingrarna, niir 4sidosittande af bar-
nens kroppsliga fostran och uthildning wisar sig. Begiren
att fi se en dagifning hel och hillen vid hvarje inspektion,
och man skall snart mérka nytt 1if hos liraren. Lérjungarne
begiira e] bittre dn att fi undervisning.

Att en fackinspektor skulle gora idnnu mera gagn ér °

naturligt. DMen som nu é#r, bér det i alla hiindelser under
ingen férevindning fi fortfara.

Nej, latom oss folja Danmarks exempel! Danskarne erkéiinna
sjiilfva tacksamt, att den gymnastiska metod, som sedan ndgra
ar tillbaka tillimpas i statens skolor, kommit fridn oss. Men
huru annorlunda med tillimpningen dir och i Lings hemland!

P4 grand af tydliga och bestimda lagbud i form af ecirkulér

frén kultusministeriet har man med ett allvar, en kraft och

energi, som Hro oss frimmande, forstdtt att virna gymna-
stikens rittigheter. — Ett enda exempel. Fridn och med sista
december 1901 finnas vid hvarje dansk folkskela bommar
och ribbstolar samt lekplan af betydliga dimensioner.

Huru linge skall det ménne drdja, innan vi pd éfvertygel-
sens viig hunnit dit? I Lunds stift pigdr dock en ritt kraftig
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rorelse till det bittre, och de yngre lirarne skita sigiregeln,
Atminstone 1 bidrjan, ritt bra. Men vi méste ha alla med,
om resultatet skall uppnés.

Ingen mé, hoppas jag, illa upptaga de Onskemdl, som
hir -framstills och hvad jag i 6frigt yttrat om en och annan
mirk punkt med afseende & wira folkskolor. Det dr dock
endast den varmaste kirlek till vir ungdom, som uppkallat
mig. Och att tiga, nir man vet, att milet kan vinnas med
arbete och eftersyn, vore fegt. I folkskolan skall grunden
liggas, till dess viirnplikten tager wvid, och huru mycket mera
utbyte kunde ej af viirnplikten vinnas, hurn mycket skulle
icke arbetet underlittas for oss militiirer, om vi frin boérjan
finge att gora med snygga, hyfsade och kroppsligen vl fir-
beredda beviringsrekryter, dd vi gripa oss an med wvért virf
att utbilda landets ungdom till férsvar fér kenung och fdder-
nebygd!

Ofvergh vi nu till en del lidroanstalter, som icke #ro
statens, men af hvilka ett flertal dtnjuta statsunderstid, sdsom
flickskolor, privata liroanstalter, folkhégskolor m. fl., si hafva
onekligen en god del dylika at eget initiativ infort obligatoriska
ofningar; vid andra finnas inga eller hogst ofullstindiga. Vid
privata liroverk med dimissionsriitt synes den bestimmelsen vara
litt genomford, att ingen sidan ritt hiidanefter ytterligare beviljas
med mindre, #n att obligatoriska gymnastikofningar i likhet med
dem vid statens liroverk och liksom dessa kontrollerade ingi
1 arbetsplanen. I fridga om folkhogskolorna ansluter jag mig
pd det lifligaste till den tanken, att statsanslag till obligato-
‘risk gymnpastikundervisning dr ett i hog grad behjirtansviirdt
onskemdl; utom lérjungarnes fysiska utveckling och hilsofdr-
bittrande skulle hiiruti kunna ligga froet till en god frivillig
gymnastiks uppspirande pd landsbygden.

Vidare borde wiil utan ringaste tvifvel, dd flickor minst
lika wvill som gossar tarfva ordnade kroppsrirelser, gymnastik
inom flickskolorna ovillkorligen vara obligatorisk. Man kan
e] annat én finna det i hég grad oegentligt att, diir ej absoluta
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missforhéllanden sésom sjukdom eller ofirdighet ligga hinder
i wvigen, gymnastik hir och dir betraktas sdsom »valfritt
dmne» 1 likhet med t. ex. tyska eller naturlira och gores
beroende af_fordldrars eller milsmins smak eller nyck eller
kanske ndrmast pd bortklemade, intellektuellt 6fveranstringda
barns fria vilja. D4 flickskolor A&tnjuta statsbidrag, borde

som villkor fér dettas erhdllande siittas obligatorisk gymnastik
for alla.

B. Prwvilliga gymmnastikifningar.

Som bekant har det ovedersigliga faktum, att den fri-
villiga gymnastiken ej oéfverallt i Sverige ir si lifligt omfattad,
som den bdde kunde och borde vara, dels vickt en viss for-
vining hos vira utlindska vinner, dels kommit att utgéra en,
ofta ej sd alldeles ovillkommen, anledning for Lingska gym-
nastikens vedersakare att skjuta skulden till detta missférhal-
lande pa systemef. Det édr detta, som skulle »vara ledsamt, »
som »dbdar lusten», »alltsd fram med ndgot roligare!»

S84 ungefir lyda de vanliga anklagelsepunkterna. Ingen-
ting kan emellertid vara ordttvisare. Detta system &r for vil
grundlagdt, genomtinkt och profvadt bide af vinner och
fiender, och har dessutom, sdsom i Danmark, visat sig kunna
rycka allt for stora massor af frivilliga med sig, nu uppgi-
ende till omkring 20,000 personer for att det, som sddant,
skulle kunna pibordas dylika tillvitelser.

P4 samma glng jag ddrfor emot sidant inligger min
kraftiga gensaga, anser jag mig ock skyldig att utreda och
pévisa, hvarest anledningarna till forhéllandet egentligen fro
att soka. Jag har dock hirmed alldeles e) velat forsvara men
vil forklara vissa foreteelser pd den frivilliga gymnastikens
omrade 1 Sverige.

Svaret pd frigan kan helt enkelt formuleras sdlunda:
Sverige torde hittills vara det land, dir det gymnastiseras

%




HALSOVANNENS FLYGSKRIFTER, N:O 42. 63

under kontroll och obligatoriskt wmest och bdst. Ddrfor gir
sig ock behofvet af frivillig gymnastik helt naturligt dirstides
mindre kinnbart. Jag skall nu omstindligare stka utveckla
dmnet. :

Skilen till svenskens troghet att frivilligt begagna sig
al gymnastik #dro af flera slag, dels liggande i folklynnet,
dels en foljd af skolorganisationen, dels psykologiska, reut
personliga och tillfilliga, dels beroende pi ortforhallanden och
befolkningens gleshet. Och bor man vid behandlande af depna
friga dessutom taga nddig hénsyn till, hvilken del af natio-
nen som tages under debatt, antingen den del, som dtnjutit en
higre skolbildning, hvilken i Sverige, Atminstone hvad mankon
betriffar, si godt som skinkes af staten, eller den Aatersti-
ende stora hufvuddelen, sjilfva folket.

Betiinka “vi di, att af den forra kategorien hvarje skol-
bildad vuxen svensk man och ej "ldngt ifrdn idfven hvarje
bildad kvinna vid sina respektive uppfostringsanstalter under
en tidrymd af 4atta till tio 4r dagligen 6fvat gymnastik, si
ligger ock det antagandet niira till hands, att ménga af dem
anse sin. kroppsliga uppfostran hiirmed afslutad och mena sig
af denna anledning ej lingre »behdfva gymnastisera.» Att
uppfattningen for oOfrigt &r oriktig, dr ju onddigt att hir
framhdlla.

Kommer nu ytterligare hiirtill, att gymnastiken ingir pi
skolschemat vid statens liroverk, icke blott sisom ett obliga-
toriskt och reglementeradt liiroiimne, utan iifven har firlagts
till hvad ungdomen férstdr med fritid, och att vid de hogst
befolkade liroverken vissa g}'ﬂluastik-lﬂktiuuel‘ af brist péd
annan tid stundom mdste forliggas till en. ytterst olimplig
sidan, sdsom t. ex. kort efter intagen middagsmaltid; vidare
att lexliisning, hemarbete och familjelif ofta lida af den annars

. lediga tidens sdnderstyckande i och for bevistande af gymna-

stik- eller fiktlektioner, si behofver man just icke wvara stor
minniskokinnare for att inse, att hos méngen vuxen individ
. kvarlefver barnets och iifven stundom familjens intryck af
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tving och obehag, under det att gagnet och hilsovinsten si
litt forgitas.

Inom arméns och flottans skolor, likasom pd seminarierna
for folkskolelirares utbildning, stdr gymnastiken mycket hogt,
och inom dessa anstalter praktiseras ett annat, bide med

hinseende till tidens och de ofriga olika dmnenas firdelning,

for gymnastiken rittvisare och rationellare arbetssitt. Diir
nar man ock ildre och mera disciplineradt material att arbeta

med, hvadan resultaten i allméinhet blifva siirdeles goda; ifven

i ménga folkskolor édr obligatorisk gymnastik inférd, ehurn ej
allestiides #dnnu till sin fulla kraft och verkan tillimpad; detta
sirskildt hvad landsbygdens skolor betriffar.

Men allt gifver vid handen, att Sverige hittills dr det
land i Europa, dir skolgymnastiken stir hogst bade till kvalitet
och kvantitet. Och, som sagdt, i1 Sverige gi alla i skolan
eller déremot svarande anstalter négon tid af sitt lif. Detta
sakforhéllande torde kunna forklara, att den frivilliga gymna-
stiken hos oss mindre uppmuntras #n i de linder, didr den
méiste fylla ett linge kindt behof af kroppsutveckling, i det
att rationel skolgymnastik dir mer eller mindre saknas. Att
for ofrigt ett system som Lings ¢ alif mangfaldigt 6fvertriffar
de utlindska foreningarnas »systemer» torde vil ej hér behbtva
ndmnas, Ténkande utlindska auktoriteter kidmpa ocksd for
rationel gymnastiks inférande i skolorna efter svenskt monster.
Man téinke hirvidlag blott pd Norge, Schweiz, Frankrike,
Belgien, Kroatien, Nordamerika, Chile, England med flere
linder der en stark rérelse intriidt mot urartningarne i de for blott
de bista tillgingliga gymnastik-klubbarna i form af akrobat-
konster. Ty hvad wvi forstd med rationel gymnastik stir ej
synnerligen hogt inom flertalet af dessa sillskap. — Aftt
sidana ofverhufvud existera ir dock ett erkiinnansvirdt faktum.
De tyckas iifven #dmnade utt fylla en uppgift sisom um-
giangessillskaper, ja, enligt uppgift af en framstéende fransk
likare, till och med sésom politiska klubbar.

Naturligtvis biér man ock for att doma rittvist, ndr man
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hor talas om dessa klubbars talrikhet och higa medlemstal,
jamfora dem med befolkningens miingd i sin helhet. Ofver-
hufvudtaget #r dock Sverige, som sagdt, det land, som har
det relativt stirsta anfalet gymnastiserande, fastin gymnastiken
hilr sdsom obligatorisk, sker i skolorna och nnder kontroll. Detta
méste i alla hindelser vara en ytterst stor férdel, liksom det
biista siittet att fi sund idrott i gAng, vore att gira den
samma obligatorisk vid skolorma, di ju frivillig idrott sd wiil
som frivillig gymnastik dr en ganska oberiiknelig sak.

Det gifves niimligen ej sd fi individer, for hvilka allf
dalagdt och ordnadt arbefe dr en pliga, som man sdker und-
komma och beklagar sig ofver. Man kan nistan taga for
gifvet, att om t. ex. hjulridt eller annan populir idrott eller
lek eller annat »roligt» i skolan vore anbefaldt att i stiillet
for gymnastik dagligen pa fritid 6fvas, uppfattningen for si-
dana lynnen skulle blifva alldeles den samma och gifva sig
Juft i uttryck om det »trdkiga cyclandet» o. s. v. Gymna-
stiken skulle kanske dd komma att verka som ett angenimt
afbrott — #ill en #id. Ty foru ngdom idiger allt nytt nyhetens
behag, som dock snart firsvinner.

Nir si skolgdngen ér siut, vill den unge mannen riktigt
njuta af att wvara fri frin léxor och gymnastiktving. »Det
dir kan jag forut!» »Det dr skolpojkgéra» hires da e] sillan.

Négon gang kan ju ock intriffa, att gymnastikliraren
arbetar under ogynnsamma firhallanden, sisom att hans démne
ej blifvit ritt forstddt eller tillrickligt understéodt af rektor
och medlirare. Eller kan det hiinda, att han sjilf e] férmdtt
att ingjuta hvarken den riitta uppfattningen om gymnastikens
uppgift hos sina lirjungar eller den ritta lusten dirfér. Han
kan hafva gjort sig skyldig till slentrianmiissig behandling af
sitt 1 lingden mycket fordrande och anstringande kall; han kan
hafva framhallit de bésta fir mycket pi de svagares bekost-
nad; han har genom dfverdrifvet pedanteri eller kirfhet i lynnet
eller genom dess motsats slapphet kanske ocksd forstort gym-
nastikens lifgifvande verkan. Sédana misstag kunna utan

()
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tvifvel begds och hafva begitts, om ock dess biittre undan-
tagsvis; men minnet af en sidan ldrareverksamhet verkar allt
annat éin godt hos lirjungarne.

Inom flickskolorna #&ro gymnastikférhillandena ej ofver
allt si vil ordnade med hinsyn till lirarekrafter eller obliga-
toriskt deltagande som onskligt vore. Som en Aterverkan af
denna de ruvarande médrarnas mer eller mindre ofullkomliga
kinnedom om gymnastikens gagn och nédvindighet, vill bland
andra professor Torngren se en af anledningarna till bristande
intresse fior frivillig gymnastik hos den hégre kyinnoklassen
1 Byerige.

De unge min, hvilka mest hafva tillfille att njuta af
sin nyforvirfvade frihet, #ro studenterna. Méngen begagnar
sig ock diraf i fulla drag, och dylika besika sillan gymna-
stiksalen, -dér all undervisning dock #r kostnadsfri. Andra

dter anse sig i vir tids rastlésa kamp for att vinna sitt lefve- -

bréd si tidigt som méjligt ej hafva rid att af studietiden
»gkiinka bort»> nfgon tid pd kroppsifningar. Ja, en riktig
iflan att sld examensrekord tyckes gripa omkring sig i1 stu-
dentviirlden. Andra dter inse vil det riktiga 1 att idfven efter
skoltiden fortfarande skéta sin kropp, men slappa smaningom af,
nér de e] ldngre befallas dirtill. Trots allt detta, tror jag
dock, att, ifven sedan alla dessa kategorier frinriiknats, en
fullt ut lika stor, om e)] stirre procent af studenter lika
mycket och lika ofta frivilligt gymnastiserar som af andra

likstédllda samhiillsklasser, och att de i detta hiinseende skota

sig minst lika bra som andra, sig sjilfva rddande unge miin.
Tillslutningen wvixlar periodvis af skilda anledningar. Men
jag ber att f4 erinra, hurusom just sfwdentfer vid Lunds uni-
versitet genom deras gymnastiska arbete under senaste dren
gjort en higst betydlig insats i friga om Lingska traditioner-
nas bevarande och Lingska systemets skyddande mot obehdriga
inblandningar samt i hég grad bidragit till dess inférande och
utbredande siirskildt i Danmark och Skénes folkhégskolor och

di Lunds Universitet sisom yttersta utpost mot kontinenten
¥

P 'I &
el b i s,



HALSOVANNENS FLYGSKRIFTER, N:0 42. i

e m——— . P e A -

mycket ofta bestkes ifven af vir gymnastik stnderande frim-
lingar hafva studenterna kommit att till viss grad verka si-
gom spridare af ocksi denna yttring af svensk kultur och
gjort Lingska gymnastiken kiind och erkind biade inom och
utom Europa. NAagra af vdra biista forkimpar i utlandet iiro
si t. ex. fostrade inom Lunds Universitets gymnastikfirening.

I friga om tillslutning till frivillig gymnastik bor ock tillig-
gas att dtskilliga sdsom vuxna sld sig mera uteslutande pa
idrott, hvilken kanske ock nu #dger sisom ett nytt element
storre lockelse till en tid. Och hirom &r ju e] annat iin godt
att séga, dir idrotten Ofvas pd ett sundt och forstindigt sitt.
Men iafven frin idrottsforeningarnas ledande min hires e
gillan klagan ofver alltfor ringa tillslutning, éfver viirdshus-
och varietélifvets lockelser och ofver bristande intresse for
idrott.

En rorelse for att f4 fram frivillig gymnastik viicktes i
borjan af 1880-talet. Denna rorelse kom helt naturligt att
nidrmast beréra ungdomen i stiderna, dir ledare och lokaler
littast kunde erhéllas. Ej fi gymnastikforeningar med bide
aktiva och passiva medlemmar sigo dagen och saken fick,
shsom s& ofta 1 Sverige dr fallet, genast i ett raptus af en-
tusiasm ett visst uppsving. Men pd ménga hiall begicks, lit
~ vara i ren vilmening for att draga medlemmar till klubbarne
och intressera utanfor stdende, misstaget att anvinda alltfor
starka lockelsemedel i form af lysande uppvisningar och dyr-
bara gymnastikfester, dar fardigheten gjordes till mdl, och
‘diir foljaktigen endast fitalet kunde komma med.

Foljden dréjde ej att visa sig. 1 stilllet for att samla
alla eller s4 ménga som mojligt gymnastikintresserade och
gymnastikbehéfvande, hafva foreningarna niistan blifvit smé
elitklickar, hvilkas prestationer kunna vara mycket intressanta
att dse, men hvilka forfelat sin egentliga uppgift. Man har
till och med exempel péd ledare, hvilka svikit den Lingska
uppfattningen och stillt sig pd utlindsk kosmopolitisk stind
punkt, hvarigenom de forverkat sitt fiértroende som foregangs-
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min och kommit att verka afkylande i stillet for uppmun-
trande. Man har forviixlat mdl och medel, hvilket framkallat
aftagande bestk & gymnastiksalarne.

Héirmed ma nu ej vara sagdt, att Lingska systemets
anhiingare genom deras inligg mot firdighetens belénande,
fordoma eller vilja forhindra all férdighets utveckling. Langt
diirifrdn! Hwvar och en, men — mirk wil -—— b#de den sfarke
och den svage, har ritt och skyldighet att utveckla sig si
lingt, som anlagen medgifva. Men vi fasthilla, att firdighet,
for att wr wuppfostrans synpunkt vara berdttigad, mdiste vara
allsidig och mnormal. Och i samma méin denna fordran till-
godoses, sd nivelleras mer eller mindre ensidiga anlag. Vi
kunna e) se nfgoet rimligt skil, hvarfor ej privata féreningar
skulle kiinna sig manade att arbeta efter samma principer,
som #ro utmérkande for det system, hvars anhingare de upp-
gifva sig vara. Och samma grundsatser méste ju, s& vida afsikten
verkligen #r, hvad den bér vara, nidmligen tillgodoseendet af
fosterlandets biista, ridda ifven inom idrottsviisendet.

Dér man sokt hifda allas lika ritt att fi sitt behof af
allsidig kroppsrirelse tillgodosedt idfven inom enskilda sillskaps
dir hafva sidana visat sig kunna édga bestind utan ytire
retelsemedel. Som exempel kunna anféras flera gymnastik-
och idrottsforeningar for arbetare, yrkesmiin, sommerskor och
buktiksbitriden inom landet.

Af allt torde emellertid framgi, att det fir for systemet
fullkomligt frimmande faktorer, som spelat in himmande eller
forlamande. Erfarenheten har ock gifvit vid handen, att
samma orsaker pd hvilket annat omrdde af frivillighet som
helst framkallat alldeles samma féreteelser.

Vi skola nu taga i betraktande den andra delen af virt folk,
landsbygdens befolkning, nationens flertal. Enligt min &sigt be-
gicks, sisom redan anmirkts, nir man bérjade ifra for frivilliga
kroppsifningar, ett stort misstag diruti, att man nistan uteslutande

- ¥k
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vinde sig till stddernas invénare. Meningen med rirelsen
var ju att verka fér fidderneslandets, for folkets vil, och
»honder dro ju,» siiger folkhumorn, »ocksd folk». Det visade
sig dAfven snart, att pd den inslagna forkonstlade vigen skulle
man aldrig nd folket. Men jag &r Ofvertygad om, att, niér
man med enkla naturliga medel, alldeles som Ling ville ha
det, viinder sig till denna befolkning, s kan man ni jimfo-
relsevis storartade resultat. Jag har e] s ringa erfarenhet
just pd detta omride, och jag tror mig utan fara for ofver
drift viga péstd, att pad landsbygden i Sverige har gymna-
stiken (och idrottssaken) haft relativt samma framging, som i
det af oss i detta hinseende med riitta si beundrade Dan-
mark, [for sdvidt vi i Sverige arbeta wnder samma [forhal-
landen.

Jag domer hirvidlag efter den ftillslutning, som denna
frivilliga rorelse vunnit inom Sveriges folkhégskolor och siir-
skildt follkkhégskolorna i Skine, den provins som mest liknar
Danmark, och hvarest fran detta land ocksid folkhogskoletan-
ken forst slagit rot och skjutit en kraftig vixt samt seder-
mera spridt sig Ofver hela Sverige. Dessa fortsidttningsan-
stalter for folkets hégre undervisning hafva jimte allt annat
godt de ufrittat &fven tagit till sin uppgift att bdra var
nationella gymnastik och idrott ut bland sjdlfva folket. Och
ingenting kan vara tacksammare. Det arbetas pd dessa skolor
med en ifver och lust af landsbygdens unga miin och kvinnor,
hvarom man i utanfér stdende kretsar ej har mycken fore-
stallning. Hér behdfver man hvarken -bedjas eller,lockas;
allt gir med glidje, man gbor »sd godt man kan», och alla
iro genomtringda af férestdllningen, att det #r bdde roligt
och nyttigt. De enkla bide manliga och kvinnliga folkhig-
skolekursernas gymnastikafslutningar arta sig till att blifva
riktiga sma gymnastik-folkfester. Det idr ej heller négot
ringa antal, som i folkhdgskolorna under Arens lopp bfvats i
var Lingska gymnastik, och frin dessa folkliga kulturcentra
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hafva de gymnastiska intressena spridt sig till allt vidare kretsar,
till och med iform af gymnastik- och idrottsféreningar pa landet.

Jag tror, att det ligger mycken sanning i ett yttrande
af en af denna rorelse intagen, framstiende samhillsmedlem:
»S& hidr skall det se ut! I stiderna visa gymnastikférenin-
garna mest akrobatkonster, piA landet ddremot blir det alltid
ren och priktig Lingsk gymnastik.» Detta ér ett glidjande
uttalande och ju flera folkhigskolor, som uppstd, dess mera
hoppas vi denna syn skall bli ritt vanlig.

Den andra hirden fir den storartade gymnastiska ut-
vecklingen i1 Danmark ir skytteféreningarna. Hade vi vira
skytteforeningar organiserade pd samma sdtf, som i det rika,
titt befolkade Danmark med egna o6fningslokaler i hvarje
socken och sirskildt uthildade instruktirer, lider det vil ej
ringaste tvifvel, att icke Sveriges landtbefolkning skulle visa sig
lika gymnastiskt bildningsmdjlig och bildningstringtande som
Danmarks. Tyvirr ligga glesa befolkningsférhillanden, stora
afstind och é#fven en viss grad af fattigdom hinder i1 vigen
for den vackra tankens fullstindiga genomférande. En vacker
borjan gores just i dessa dagar med invigningen af ett gym-
nastikhus bygdt af Fslifs skyttegille.

Jag dger #dnnu ett, mycket talande bevis for, att min
forhoppning 1 detta hénseende antagligen e skulle komma pé
skam. Att lusten for kroppsifningar iinnu med full kraft
lefver hos kirnan af vart folk, ndr man blott vill ritt ataga
sig denna sak, ses nidmligen tydligt nog hos vira vidrnpliktige.
For dem #ro sannerligen ej gymnastiklektionerna eller de oftast
rent frivilliga idrottséfningarna »trdkiga». Landsbygdens enkla,
ej forvanda barn tarfva hvarken pokaler eller medaljer for
att friskas upp. De arbeta for den glidje och tillfredsstillelse,
som strifvandet i och fér sig skiinker, och de resultat, som
vinnas pd den dnnu allt for korta militira uthildningstiden, kunna
kallas mycket goda och mera- till.

Jag erinrar mig alldeles ostkt ett yttrande, som en ging
gafs sfisom svar af en varmhjirtad svensk man pé frigan,
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huru det wvar mojligt, att danszarne kunnat fi den frivilliga
gymnastiken sid kraftig fram i sitt land. »Det iir alldeles
naturligt, emedan det hos dem é&r frukten af eff kirleksarbete,»
ljodo orden, som slogo mig med sin enkla sanning. Det iir
just detta, som miste vara det fiorsta och sista villkoret fir
att riitt lyckas. Vi behéfva midn och kvinnor dfven hos oss,
— och vi hafva dess bittre ifven sidana — som vilja offra
sig helt for en idé, for det riittas, for det godas skull utan biaf-
siltter, utan tanke pa stirre ersittning eller egen ira och be-
rimmelse. Danmarks prifningar hafva skapat minga sidana
vitta fosterlandsvinner, hvilka i sitt folks kreppsliga harmo-
niska uppfostran stka ett af medlen till landets hestdnd och
kraftutveckling.

Fir att hos vart folk f4 gymnastik och sunda kroppséfningar
biittre tillgodosedda och mera utstrickta fordras: 1. Samarbete och
enighet mellan oss alla, som strifva for denna sak, hingif-
venhet och kiirlek dirfor samt respekt fér den statsinstitution,
Centralinstitutet, som for dess talan. 2. Obligatorisk gym-
nastik 1 tillricklig utstrickning, forenad med lek och idrott,
inom alla sdvil statens och kommunens undervisningsanstalter
gom inom dem, hvilka staten i en eller annan form skiinker
understod. 3. Meddelande af kimnedom om Lingska gymna-
stikens principer och art sivill vid gymnastikundervisningen
vid skolor och wuniversitet som éfven, sd vidt mdjligt &r, it
allmiinheten genom skrifter och fioredrag. 4. Anordnande af
frivillig, ren nationel gymnastik i stad och pd landsbygd for
alla klasser inom féreningar, folkhogskolor och skyttegillen.

Pi sddant siitt skall Lings lifsgérning till hela virt
folks lycka och vilsignelse kunna utvecklas och spridas inom
Sveriges bygder.
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Per Henrik Ling.

D& vi i det foregdende talat si mycket om den Lingska
gymnastiken, md det vara pd sin plats att hir till sist med-
dela nédgra kortfattade biografiska data om P. H. Lings lif
och verksamhet.

Per Henrik Ling féddes i Ljunga pristgird i Kroneo-
bergs lin den 15 mnov. 1776, ddr fadern var kyrkoherde och
afled di sonen, den yngste bland sex syskon, var blott 2 &r.
Modern dog #fven tidigt. Efter skolstudier i Vexié blef han
stndent i Lund 1793. Diérefter vistades han ndgra 4r i
Stockholm sisom privatlirare och literatér, men 1797 begaf
han sig till Upsala universitet, dir han studerade ett par ar.
Men 1799 uttog han, sedam han aflagt teologisk examen sitt
akademiska vitsord och begaf sig till Képenhamn, déir han
vistades till 1804 sysselsatt med studier och forfattareskap,
dock afbrutna af vandringar i Tyskland ired olika syssel-
gittning och é&fventyr. Ty hos den unga Ling fanns hig
for omviixling. Hans iifventyr dro dock blott ebetydligt bekanta.
Hirigenom iiro vissa perioder af hans lif fore &r 1804 emellertid
holjda i dunkel. Han skref under denna tid ett lustspel
»Den misundelige», som var horjan till den serie skaldekvider
och fosterlindska hjiltedikter, som Ling forfattade under de
foljande tjugo dren af sitt lif, och hvilka 1835 beredde honom
intriide i Svenska akademien sdsom eftertridare till A, F.
Skidldebrand.

Det var dock icke i egenskap af skald, som Lings namn
skulle gi till eftervirlden. Hans uppgift blef att gifva nya
former och anvindningsomrdden At gymnastiken.

Ar 1804 fick han férordnande och 1805 utnimning till
filktmiistare vid universitetet i Lund, sedan han i Kopenhamn
lirt den konsten af tvA franska emigranter. Han uppnidde
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ifven en sidan skicklighet i nimnda konst, att knappt nigon
pd hans tid déruti var hans éfverman. Fiktkonsten gaf L.
anledning att borja studera anatomi och fysiglogi samt grun-
derna for kroppsofningar 1 allménhet. Han satte sig in i
den grekiska och fornnordiska gymnastiken samt kom till den
ofvertygelsen, att gymnastiken kommit pa forfall, men att
den behifde dteruppriittas i nationel och rationel form sisom
ett af medlen for en god folkuppfostran. Han sdkte nu vinna
erkiinnande &t denna tanke, men stotte i borjan pa stort mot-
stind. D4 ban 18512 af regeringen begiirde statsunderstod
for inrittande af ett gymnastiskt institut, fick han svaret:
»gycklare och lindansare ha vi nog forut.»

Men 1813 grundlades likvil genom en konglig forordning
det dinnu bestdende (rymnastiska Centralinstitutet i Stockholm,
hvars hela ldrarepersonal till en birjan dock var endast Per
Henrik Ling. Nu borjade han dirstides att utbilda pd ana-
tomisk grund principerna for en rationel gymnastik, forst for
friska men sedermera iifven fir sjuka (pedagogisk och medi-
cinsk gymnastik) samt fér vissa handvapens anvindande si,
att dédrigenom kroppen skulle utvecklas till kade krafter och
normala former (militArgymnastik). Ja, han gaf ifven upp-
slag till den fjirde form af gymnastik, som genom rérelsernas
vackra former skulle vara tilltalande fior skinhetssinnet (este-
tisk gymnastik), hvarom allt i 6frigt se sidd. 14—16 hirofvan.

Den ledande tanken for Ling var att fi rorelser, hvilka
efter olika individuella hehof motsvarade de mekaniska, ana-
tomiska och fysiologiska lagar, som rdda i1 vir organism.
Han utsondrade smaklosa och onidiga rorelser samt allt, som
syftade till akrobatisk férdighet. Sirskild uppmirksamhet
sisom en fullkomlig nyhet for tiden tilldrog sig Lings sjuk-
gymnastik, genom hvilken han lyckades bota méngfaldiga

kroniska krimpor, — en gymnastik, som dock utvecklats pi
dtskilligt siitt gemom hans lirjungar och dénnu #r stadd 1
utveckling. “

Ar 1813 utnimndes L. till gymnastiklirare och 1817 till
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» fiktmistare vid Karlbergs krigsskola, hvilka befattningar han
dock fréntridde 1825 {for att helt dgna sig 4t Gymnastiska
Centralinstitutet. Sé&som dess firestindare erholl han da titel
af professor. Pa det gymnastiska omridet var L. mindre
produktiv sdsom forfattare én pd det skonlitterira. Hans
enda arbete iir »Gymnastikens allminna grunder», som han
skref 1834, men som utkom i tryck fiorst 1840, d, v. s, efter
hans dad. )

Ling var en orolig och vildsam ande, full af hiinférelse
for sina idéer, med dérfér éfven lidande af hvarje motsiigelse
mot dem. Han forfattade sina bocker wvanligen dikterande
samt gdende fram och tillbaka under lifliga gester. Silunda
kunde han halla i hela dagen, till dess han sjonk ned ut-
mattad. Sdsom forelidsare uttryckte han sig med flidande vil-
talighet, nir han greps af sitt imne. Hans lirjungar och
vinner omfattade honom dirfore med hénfiorelse och varm
kirlek, Ar 1821 lito de ofver honom prigla en medalj, som
visade pd ena sidan harpa och svird, pi den andra Lings
bild. Lings drag é&ro bevarade it efterviirlden ifven genom
en medaljong af den store bildhuggaren Sergel. Lings sam-
lade arbeten, till storsta delen i1 poetisk form, utkommo 1
3 band 1859—1866.

Sina sista dr tillbragte L. i ett domningstillstind. Han
dog den 3 maj 1839 endast 63 &r gammal. Enligt uttalad
onskan begrofs han pi sitt landsstille Annelund néra Ulriks-
dal vid Stockholm, déir en enkel minnesvard upprestes 1848
6fver mannen med det nordiska kidmpalynnet. Inskriften &r
endast: Ling 1776—1839. P& hans fodelseort i niirheten af .
Ljunga pastorshostille i Sméiland restes och invigdes 1876
ifven en bauntasten till hans minne. §

En utforlig och sympatisk skildring af Lings person och
lif héolls af hans eftertriidare i Svenska akademien, professor
Amadeus Atterbom, vid dennes intriide i akademien den 29
maj 1840. Han sigét diri om Lings sista sjukliger: »Tynad,
balfblind, pi en ging utbrunnen och #nnu glédande, fanns han
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till sjilen fordindrad endast diruti, att de hiftiga nppbrusnin-
garna voro sillspordare, att han var i sin tom mindre trotsig,
i sitt omddéme mera mild, i sin kiinsla mera blodig ... Fast
i tron pd forsynen och odédligheten, hiordes han vid den med
de sina gemensamt njutna maltid, som dr en gudomlig kiirleks
forsoningsminne, framhviska sin lyckliga wvisshet, att »Gud
dr stor och god.» E

Lings son, Hjalmar Fredrik, blef faderns eftertridare si-
som ldrare i pedagogisk gymnastik vid Centralinstitutet. Dot-
tern Hildur verkade iifven dir ménga ér sisom en hingifven

lirarinna. Dottern Henrika blef gift med G. J. Liedbeck.

SLUTORD.

Jag har nu sokt pavisa, aft gymnastiken kan med mindre
tidsfaorlust och bittre in ndgot annat medel utveckla mdnni-
skokroppen till harmoni, hilsa och wmotstandskraft, och pa grund
af denna sin formdiga wmdste gymmastiken helt enkelt anses
nddviindig, ty den Kaw icke under nu befintliga forhallanden af
ndgot annat medel fullt ersiittas.

A andra sidan ir det hogeligen onskvéirdt, att dfven de
- -friare, mindre formbestimda o6fningarna, lek och idrotf, drifvas
till mojligast storsta utstrickning vid sidan af gymnastiken.
Dylika oOfningar innebiira oftast iifven lésningen af en rent
yttre uppgift. Men, skola de i likhet med gymnastiken kunna
anses sdsom medel i folkuppfostrans tjinst, bora dirvid de
gymnastiska ‘principerna, si lingt mojligt dr, tillimpas for att
dfven hir pd bista sitt hos alla tillgodose rirelsebehofvet
genom naturliga, allmédnt ntvecklade anstringningar och rorel-
seformer. Med detta mél i sikte bora de tydligtvis aldrig fd
urarta till Gfverdrifna, férkonstlade eller ensidiga firdigheter
hos ett litet fatal.

Drifvas dylika o6fningar ritt, hafva de en mycket stor
betydelse genom sitt sinnesférnéjande och medryckande in-
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flytande, hvilket betydligt forhdjes, om de &ga rum i fria
luften. Vi skola blott fasthdlla & ena sidan deras och & den
andra gymnastikens inbordes stillning. Ingendera kan ersiitta
den andra; de bidda bira och kunna utan rivalitel trifvas bred-
vid hvarandra,

Déirfor:

1. DBegagna dig i forsta rummet af gymnastiken och
dessntom af de mera fria kroppstfningsformer,
som std dig till buds! Lét framfor allt e en moj-
ligen befintlig kinsla af ringare férméga eller fir-
dighet hilla dig tillbaka!

2. Du skall finna riklig ersittning for din méda och
ditt sjilfpadlagda tving i hilsa och 6kad arbets-
kraft pad alla lefnadsomrdden. Ty wvil ordnade
kroppsofningar verka icke blott kroppslight stér-
kande utan ock andligt utvecklande. Detta ir,
ej ett lost pdstiende, utan ett bevisadt faktum.
En tunmes daglig sadan dfning dr sa langt ifrdn
bortkastad, att wman tvdriom dirigenom yinner
dkad firmaga  sdavil #ill annat kroppsarbele som
till studier. .

8. Men kroppsdfningar ensamt formi ej allt. Adven .
andra hygieniska fordringar maste tillgodoses. Dit
héra bland annat frisk luft, ljus, renlighet, hudens
hirdande, fornuftig klidsel, enkel och sund féda
tillriicklig s6mn, undvikande af alkohol- och to-
baksmissbruk, med ett ord: iakttagande af ett
sundt och naturligt lefnadssitt for ofmgt.

Ett sddant lif i férening med rationelt drifna kroppsof-
ningar skall skapa en kroppsligt och andligt sund, manlig,
djirf och handlingskraftiz svensk ungdem, hvars formiga
skall svara mot dess goda vilja att vil tjina konung, sam-
hiillle och fosterland.
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Hélsovdnnens hittills utgifoa flygskrifter.

Den firsta serien innehdiller:

N 1. Tobaksbrukets faror. — Pris 25 dre.

N 2. BRusdryckerna och deras missbruk, statistiska
bidrag till nykterhetsfrigans belysning af Gustav Sundbirg. —
Pris 25 dre.

N 3. Huru fda god och billig mat? af d.xr E. W, Wret-
lind, — Pris 2b dre.

Ner 4. Om bleksot, af d:ixr E. W. Wietlind. — Pris 25 6re.

N 5. Influensan, af dixr E. W, Wietlind. — Pris 25 ore.

N 6. Om bad och badning, af prof. . Cuwrman, —
Pris 25 ore.

N 7. Hvad skola vi dricka? af d:x E. W. Wretlind.
— Pris 15 dre.

Ner 8. Om kolera, af dxr E. W. Wieetlind. — Pris 25 ire.

Ner 9. Huru forhindra farsoters spridning? af dor
E. W. Wretlind. — Pris 25 ore.

N:r 10. Huru skola vi Eldda oss? af dr E. W, Wiet-
lind. — Pris 25 ére.

N:r 11. Hurn skydda oss mot lungsot? af d:r 0. Tor-
stensson. — Pris 15 ire.

N 12, Ungdomens farligaste fiende, af d:x E. W.
Wretlind. — Pris 25 dre.

Dessa tolf nummer erhallas @ 2 kr.

Den andra serien innehiller:

Ner 13, Rusdrycksbruket frdan fysiologisk och biblisk
synpunkt. Firedrag af d:ir E. W. Wreflind. — Pris 25 ore.

N 14. Om nervfeber eller tarmityfus, af prov.-likaren
Nils Englund. — Pris 25 ore.

N:r 15 och 16. Hvaraf kommer nervsvaghet och huru
botas den? af Ph. Weinmann, ofvers, af W—d, — Pris 75 ire.

Ney 17 och 18. Hvearvaf kominer dtihg mage och huru
batas den? af d:ir E. W. Wretlind. — Pris 75 ore.

Denna andra serie erhalles a 1 kr. 50 ire.

Den tredje serien innehiller:

Nor 19. Tdara smittosamma sjukdomar och deras
bekdmpande, af t. f. forste prov 11151;;1]41\'“&11 G. H. Dovertie. —
Pris 40 ire.

N 20. Om ogat och dess vard i friskt och sjult
tillstand, af d:r Gustaf Ahlstrom (Giteborg). — Pris 75 dre.

Ner 21. Om himorrojder och forstoppning, af Paul
Niemeyer, Gfversiittning af W—d. — Pris 60 dre.

N 22, Om tdnderna och deras vdard, af tandliikaren
Albin Lenhardtsson. — Pris 50 dre.

: Ny 23. Om drats och ndsans sjulkdomar, af dir A, F.
Stangenberg. — Pris 75 ire.

N 24, Om sport och sportofningar, af prof. Seved
Ribbing. — Pris 75 ire.

Denna tredje serie erhalles @ 3 kr.
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Den fjirde serien innehiller:

N 25. Vara underklider, af dxr H. Lahmann, ofver-
siittning och bearbetning af d:r Henrik Berg. — Pris 60 ore.

N 26, Om yrkessjukdomar och industriell hygien,
af d:r J. Hellstrim. — Pris 50 dre.

Nior 27 och 28, Handbok for sjukskiotsel i hemmet,
af d:ix E. W. Wretlind. — Pris: 1,50 kr.; kartonnerad 2 kr.

N:r 29. Om difteri och strypsjuka, af d:xr Hj. Selldén.
— Pris 80 dre.

N:ar 30. Pesten och dess bekimpande, af f. prov.-lik.
J. B. Bergwall. — Pris 80 ore.

Denna serie erhalles & 3 kr.

Den femte serien innehdller:

Ner 31. Sexuella frdagor wr medicinsk och social
synpunkt, af d:xr E. W. Wretlind. — Pris 1 kr.

Ny 32, Handledning uti hemgymnastik for sjuka
och friska, af dxx E. W. Wretlind. Med 87 teckningar. — Pris:
h. 125 kr., kart. 1,50 kr. -

Ner 33. Var yttre médnniskas vard, af d:x E. W. Wret-
lind. Med 25 teckningar och 125 recepter for utviirtes bruk. —
Pris: h. 2 kr.,, kart. 250 kr.

Denna serie erhalles a 8 kr. 50 dre.

Den sjitte serien innehdller:

N:or 34, Kortfattad handbolk i vattenbehandling, af
d:r H Berg. Med 1 portriitt. — Pris: h. 1,25 kr., kart. 1,50 kr.

N:r 35. Firsta lefnadsdret, af e. prov.-likaren C. Dahll-
borg. Med 8 teckningar. — Pris: h. 125 kr., kart. 150 kr.

Nir 36, Gikt och reumatism, af dx E. W. Wretlind.
Med 9 teckningar. — Pris: h. 80 ore.

N 37. Fargiftningar och deras behandling, af d:r
E. W. Wretlind. Med 9 teckningar. — Pris: h, 1,75 kr.

Denna serie erhalles a 4 kr. 50 ire.

Obs.! Alla sex serierna limnas for 15 (femton) kr.

Den sjunde serien innehdller.

N:0 38. Reglementeringsfragan, af direktor Ofto M.
Westerberg. — Pris 50 dre.

N:0 39. Alkoholen och det kommande sldktet. Fire
drag hillet i Goteborg af d:xr P. Silfverskiold. — Pris 30 &re.

N:o 40, Om sexuell hygien. Eﬂ:el ett foredrag af prof.
d:r Alfred Hegar.— Pris: 50 ore.

N:o 41, Kasernlifvet och vdira virnpliktige. En hy-
gienisk friga for dagen af regementslikaren d:vr Emi Nilsson.—
Pris: 60 dre.

N:o 42. Gymnastik och idrott enligt Lings sys!-em, af
dfverstelgjtnant Carl Norlander. Med 147 teckningar. — Pris: 1 kr.







Pi Hilsoviinnens forlag hafva ntkommit:

AlRoRolsporsmalet.

Sociologisk-statistisk studie af doktor Matti Helenius.

422 sid. 8:0 — Pris héftad 5,50 kr.; bunden 6,75 kr.

Efter en historisk inledning afhandlas, hvad fysiologien
lir om "alkoholens verkan pi kroppen, hvad statistiken lar
om dess verkan pd lifslingden, hvad erfarenheten l&r om
dess verkan pd vir kroppsliga och andliga arbetsférmiga,
hvad medicinen lir om dess virde sisom likemedel, om dess
betydelse till framkallande af sjukdomar hos individerna och
sliktet, hvad sociologien ldr om dess inflytande pid protislig-
heten, prostitutionen, den allm#nna moralen och national-
ekonomirka stidllningen m. m.

Intet arbete motsvarande detta har ndgonsin utkommit
pa virt sprik, ej heller i utlondet pd flera tiotal af ir.

»Man kan tryget pdstd, att denna bok om alkeholspérs-
milet 4r ett arbete, som knappast kan undvaras af ndgon,
som vill intressera sig fior det allminna bista.»

Doktor P. Silfverskiold.

»Det dr en heder for Sverige, att detta verk skrifvits pd
svenska spriket, 4fven om forfattaren #r en finne.»

Prof. Curt Wallis.

Arbetet har utgitt dfven i Danmark, Norge, Finland och
Tyekland pid dessa linders sprik och allestides vunnit stort
erkiinnande.

Boken om hélsan

~bearbetning fér svenska forhidllanden efter tyskt orginal af
-~ e. prov..likaren Carl Dahlbory.
266 sid. 5:0 med 85 teckn. Pris: h, 225 kr., kart. 2,50 Ekr,
. D&nna Eﬁ.rdﬂles innehdllarika bok, sum i tyskt orginal
 ntgitt i minga upplagor, har blifvit varmt rekommenderad
L ‘af sakku , anmilare i flera svenska tidningar. Den &r en
3 - populir for bdde enskild och allmin hilsovird och
i bdrda icke sakpas hos nigon medlem i kommunalstyrelser
i- y E: nder, ldrare i naturkunnighet eller andra,
£ Qr shm sserade for hilsovard.
g ﬁn om hillsan synes oss framfrrallt fortjinstfallt ;
lisera denna sin 1 Ippgift: att Yimna en koneis framstillning |
"f dem allminna hilsovlrden i Sverige, desa nuvarande till-
~yunna resnl

1

Prof. Curt Wallis.

: akols fare bir den kunpa blifva till god
rvisninge Sv. Liraretidning.

impar 8 #rakildt for... hilsovdrde- och kom-
rnunalnﬂmnd 3 r men ﬁfv&n som ldrobok wvid semi- -
narier och fnlkhﬁgaknlor samt i ldmplizga delar for sjukskdter- 4
skor. Afven som premiebok vid afgéing fran folkekolan synes |
den vil ldmpa sig.» Forste prov.-likaren Ang. Berlin. '

(ERERY) ((QgaV










